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ABSTRAKT

Téma pro mou bakalaiskou praci je ,,Pojeti zdravi a zdravého Zivotniho stylu u prislusniku
Armady Ceské republiky”. Prace je slozena z teoretické a praktické &asti. Prvni &ast prace
predstavuje teoretickd vychodiska dané problematiky. Zaméfuje se na objasnéni pojmu
zdravi, zdravy zivotni styl, dale pfinasi piehled rizikovych faktort, které maji vyznamny
vliv na zdravi ¢lovéka. V posledni ¢asti poskytuje piehled preventivnich opatieni v péci o

zdravi piislusniki Armady Ceské republiky.

Prakticka &ast bakalarské prace zkouma, jak piislusnici Armady Ceské republiky peduji o
své zdravi, ma za cil zjistit, zda jsou spokojeni se zdravotni péci, kterd je jim v ramci
Armady Ceské republiky poskytovana. Déle se zabyva vyskytem rizikového chovani, které
zahrnuje koufeni, pozivani alkoholu a wuzivani drog. Prezentuje zde vysledky

dotaznikového 3etfeni provadéného u pisluinikit Armady Ceské republiky.

Klicova slova: zdravi, zdravy zivotni styl, pfislusnici ACR, vojak, vyZiva, pohybova

aktivita, prevence.



ABSTRACT

Topic for my Bachelor’s thesis is “Conception of health and healthy lifestyle of members of
the Armed Forces of the Czech Republic.”“ The thesis consists of the theoretical and
practical part. First part of the thesis represents theoretical base of the given matters. It
focuses on the clarification of the term health, healthy lifestyle and it further brings the
overview of risky factors, which have significant influence on human health. In the last
part it provides the overview of preventive measures as for the health care of members of

the Armed Forces of the Czech Republic.

Practical part of the Bachelor’s thesis analyses, how members of the Armed Forces of the
Czech Republic care about their health and it has the objective to discover, if they are
satisfied with health care, which is provided to them within the Armed Forces of the Czech
Republic. Further, it is focused on the presence of risky behaviour, which includes
smoking, use of alcohol and narcotics. It presents results of the questionnaire survey

performed with members of the Armed Forces of the Czech Republic.

Keywords: health, healthy lifestyle, members of the Armed Forces of the Czech Republic,

soldier, nutrition, physical activity, prevention
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UvVOD

Vojék je Clovek, ktery se soustavné piipravuje na obranu statu pii jeho ohrozeni, uci se
ovladat nové zbran¢ a techniku, zvySuje svou fyzickou kondici, psychickou odolnost, ¢asto
se musi potykat s nedostatkem spanku, stravy a hygienou pouze na zakladni Grovni, piesto
se vsak najdou lidé, ktefi obétuji osobni pohodli a sviij zivot zasvéti pfipravé na obranu
vlasti. Tito lidé vSak nejsou pouze vojaci, ktefi plni ukoly svych nadiizenych, ale jsou to

také lidé, kteti maji své potieby, mezi které bezpochyby patii potieba udrzet si zdravi.

Pracuji jako zdravotni sestra obvazisté¢ 74. lehkého motorizovaného praporu Armady
Ceské republiky (dale jen ACR) v Bucovicich. Jako zdravotni sestra v ACR se kromé
onemocnéni, které postihuji populaci, setkdvam i se stavy, které pfimo souviseji s profesi
vojdka zpovolani. Mnohdy nejde pouze o pfitomnost fyzického posSkozeni, ale 1
psychickych poruch, které projevi-li se pii plnéni sluzebnich povinnosti, mohou mit fatalni

nasledky.

Profesionalni vojaci jsou casto vystavovani fyzicky narocnému vycviku, ktery vyzaduje
jejich dobry zdravotni stav, ale i psychickou odolnost. Casto se potykaji s naroénymi
klimatickymi podminkami, praci mimo bé&znou pracovni dobu, s dlouhodob¢jSimi pobyty

mimo domov, s hlu¢nosti a napt. se stykem s chemikéliemi a bojovymi plyny.

I pfes naroCnost a rlznorodost vycviku si tito pfisluSnici musi udrzet schopnost

koncentrace k plnéni své funkce a tkoli s ni spojenych.

Vyse uvedené faktory se proto Casto odrazi na jejich zdravotnim stavu, ktery vyustuje
v pracovni urazy a dlouhodobé pracovni neschopnosti stim spojené. Neméné
zanedbatelnou ¢asti v Zivoté ¢lovéka po vstupu do ACR je i zména Zivotniho stylu v ramci
stravovani (které se Casto zuZuje pouze na bojové davky potravy), pohybu, ale i1
psychického stavu vojakil, projevujici se zvySenym stresem z ndro¢nosti vycviku, zmeény
bézného zZivotniho rytmu, ale ¢asto 1 odlou¢enim od rodiny a pratel.

Tato prace by mohla poslouzit k vét§i orientaci piislusniki ACR v oblasti zdravého

zivotniho stylu a mohla by se stat impulzem ke zlepSeni Zivota, jak pracovniho, tak 1

soukromého.

Bakalatska prace je rozdélena do ¢tyt hlavnich oddilt, které se navzajem prolinaji a uzce

spolu souviseji.
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V prvni Césti teorie své bakalaifské prace se zaméfim na objasnéni pojml zdravi

psychologie zdravi a determinanty zdravi.

Druhy oddil teoretické¢ Casti se zabyva zdravym zivotnim stylem, ktery zahrnuje velké
spektrum oblasti. Nejdulezitéjsimi aspekty zdravého Zzivotniho stylu, kterym jsem se

vénovala ve své praci, jsou vyziva, pohybova aktivita, Zivotni prostfedi a dusevni hygiena.

Treti ¢ast se vénuje nevhodnému zdravotnimu stylu, do kterého neodmysliteln¢ patii

vyskyt rizikovych faktori, jako koufeni, pozivani alkoholu, drog a také stres.

Ctvrta ¢ast se zabyva prevenci, a to jak v obecné roving, tak i konkrétné ve vztahu k
ptislusnikiim ACR.

V praktické casti jsou uvedeny vysledky kvantitativniho vyzkumu, provadéného formou
dotaznikového Setfeni, jehoz cilem je zmapovat zivotni styl vojaka plsobicich na bojové
jednotce, zjistit, jak pe¢uji o své zdravi a zda jsou spokojeni s pééi, ktera je jim v ACR
poskytovana. Dotaznikovou formu vyzkumu jsem zvolila z divodu mozZnosti zkoumat

velky pocet respondentti, a tim zvysit validitu vyzkumu.

V zavéru prace se snazim vyvodit zavéry, vyplyvajici z vyzkumu, ktery je zaméfen na

pojeti zdravi a zdravého Zivotniho stylu u pfisluinikii Armady Ceské republiky.
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I. TEORETICKA CAST
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1 DEFINICE ZDRAVI

,, Diky nemoci zname hodnotu zdravi, diky zlu hodnotu dobra, diky hladu sytost, diky unave

odpocinek. “ (Hérakleitos)

Zdravi mizeme obecné chapat jako zékladni ptfedpoklad kvalitniho a plnohodnotného
zivota, ktery je prostfedkem k uskutecnéni Zivotnich cilti. Zdravi Gzce souvisi s celkovou
kvalitou Zivota, je vytvafeno péci o sebe a druhé, podminéno moznosti se rozhodovat a
ovladat své zivotni podminky. ,,Zdravi vsak neni jen vyznamnou hodnotou individualni.
Ma i hodnotu spolecenskou, nebot je zdrojem pro hospodarsky a socialni rozvoj

spolecnosti.” (Machova, Kubatova, 2015, s. 12; Mastiliakova, 1999, s. 7).

Zdravi lze také definovat jako spojeni tii odliSnych dimenzi a to télesné, duSevni a
socialni, které se navzajem propojuji. Fyzické zdravi ¢asto souvisi se zdravim psychickym,
tzn., Ze Spatny télesny stav Casto vyustuje v psychické zhorSeni, a naopak. Kdyz jsou lidé
spokojeni, maji tendenci byt zdravi, i kdyz §tésti je pouze vedlejsi produkt riznych vlivi.
Diky této rozmanitosti je zdravi komplikovany pojem. (Machové, Kubatova, 2008, s. 10;

Fialova, Krch, 2012, s. 228).

Hodnoceni zdravotniho stavu ve spolecnosti je uskuteciovano predev§im na zékladé
nemocnosti a umrtnosti. Z analyzy nemoci s vysokym vyskytem a Gmrtnosti mizeme
pojmenovat rizikové faktory, které nejvice poSkozuji zdravi. Mezi né€ patii nizka pohybova
aktivita, nespravnd vyziva, nadmérna psychicka zatéz, sedavy zplsob Zivota, nepfimétena
télesnd hmotnost, zneuZivani navykovych latek a rizikové sexualni chovani. Tyto faktory
nemaji izolovany charakter, navzajem se ovliviiuji a existuji mezi nimi vazby, proto jsou

nazyvany jako multifaktorialni. (Machova, Kubatova, 2015, str. 12).

1.1 Pojeti zdravi

Pojeti neboli koncepce je terminem, ktery vede k tvorbé teorie a definice. Kazdy z nas si
vytvaii vlastni pojeti o mnoha vécech. Mlizeme hovofit o schopnosti chipat véci a
porozumét tomu, co se déje kolem nas i s ndmi. Vysledkem je zrod urcitého osobniho
pojeti (konceptu). Pokud vSak ma mit takovy koncept urcitou hodnotu, musi mit urcity

vztah ke skute¢nosti. (Ktivohlavy, 2003, s. 32).

Pojeti zdravi se stdle méni, na zacatku 20. stoleti bylo zdravi charakterizovano
nepiitomnosti nemoci, zatimco na poc¢atku 21. stoleti je zdravi jiz chapéano jako stav, kdy je

¢loveku ,,dobte* a to jak po strance zdravotni, psychické i socidlni.
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V praxi se miizeme setkat s riznym pojetim zdravi, které jsou vyjadieny prostfednictvim

modelua:

e Biomedicinsky model zdravi: pohlizi na zdravi jako na stav, kdy existuje harmonie
¢innosti organti a bunék téla. V tomto modelu je zdravi také brano jako protiklad
nemoci, nebo smrti.

e Ekologicko-socidlni model: vidi zdravi jako stav, ktery je ovlivnény hlavné
pfirodnim a socialnim prostfedim. Zaméfuje se na Cloveka jako na osobnost, ktera
je soucasti rodiny a spolecnosti, ve které Zije.

e Celostni neboli holisticky model zdravi: je spojenim slozek, které funguji mezi
sebou a navzijem se ovliviiyji. Obsahuje slozku télesnou, duSevni, citovou,
seberealizani, socialni a spiritudlni.

e Behaviordlni model: definuje zdravi jako projev chovani, které ma vyznam pro
zdravi jedince. Cerpa poznatky z psychologickych disciplin, jako jsou klinicka
psychologie, psychologie nemoci a psychologie zdravi. (Novédkova, 2011,

s. 15-16).
Jiny pohled na zdravi uvadi Kopecky, ktery vidi zdravi v nasledujicich modelech:

e Psychologicky model: zabyva se plisobenim a aplikaci poznatkd z psychologie do
oblasti zdravi, nemoci a systému zdravotni péce.

e Model zdravé populace: zohledniuje pfedpoklad, Ze zdravi lidi je na spolecenské a
individudlni roviné ovlivnéno socialnimi, kulturnimi a ekonomickymi faktory.

(Kopecky, 2012, s. 13).

Kromé rtiznych pohledi na pojem zdravi existuje i fada teorii zdravi, kde zdravi mize byt
chdpano jako zdroj fyzické a psychické sily, jako metafyzicka sila, jako schopnost
adaptace, schopnost dobrého fungovani, zdravi jako zbozi nebo jako ideal. I kdyz se
uvedené teorie v mnohych oblastech 1i8i, maji spole¢né znaky, chapou zdravi jako dulezity
moment s ohledem na realizaci Zivotnich cild, vidi zdravi jako jev, ktery se pohybuje
v obou smérech a to od kladného aZ po zaporny pol neboli nemoc. Zdravi chépou jako
mimofadné vysokou zivotni hodnotu v §irSim Uhlu neZ jen zdravou funkci téla, berou
v uvahu 1 vlivy psychické, socialni a duchovni. Rovnéz kladou diiraz na odpovédnost

jedince za vlastni zdravi.
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1.2 Psychologie zdravi

Psychologie zdravi je specialni psychologickou védni disciplinou. Podle Rolfa Schwarzera
se zabyva ,,roli psychologickych faktoru pri udrzovani dobrého zdravotniho stavu, pri
prevenci nemoci, pri zvladani negativnich zdravotnich stavii (emoci), pri poskytovani
psychologické pomoci pacientim v pribéhu uzdravy a pri vyrovndavani se s chronickymi

nemocemi‘‘. (Schwarzer, 1992, s. 23).

Disciplina, zvané psychologie zdravi, se zamétuje na relativné psychicky zdravé jedince, je
soustfedéna na predchazeni zdravotnim obtizim. V prvni fadé jde vtomto oboru o
prevenci, ne o terapii. V psychologii zdravi jde o udrzeni dobrého zdravotniho stavu,
posileni zdravi, podporu zdravi, utuzeni zdravi a psychické povzbuzovani zdravi. Jejim
hlavnim cilem je budovani teorie zdravého jednani a chovani clovéka a ziskdvani poznatkii
z oblasti psychologie. Na jedné strané tento obor sbird poznatky o tom, co nase zdravi
posiluje a na strané druhé, co nasemu zdravi Skodi. K rozvoji oboru psychologie zdravi
v Ceské republice doslo v roce 1988, kdy byla zaloZena sekce psychologie zdravi v ramci

Ceskoslovenské psychologické spolenosti. (K¥ivohlavy, 2003, s. 25, 26).

1.3 Determinanty zdravi

Pojem determinanty mliZzeme definovat jako faktor, ktery ma vliv na zdravi a piisobi na
jeho potencial. Determinanty zdravi mohou vést k jeho posileni, nebo naopak k jeho

oslabeni. Systém determinant je velmi slozity a proménlivy. Zakladnimi determinanty jsou:

e zivotni styl (50-60 %).
e geneticky zaklad (10-15 %).
e socioekonomické prostiedi, zivotni prostiedi (20-25 %).

e zdravotni péce (10-15 %).

Determinanty muzeme rozdélit na kladné, nazyvané pozitivni, které vedou k podpote
zdravi jedince a zdporné, které zdravi narusuji a jsou faktorem, ktery pfispiva ke vzniku
nemoci. Dale rozliSujeme determinanty vnitini, do kterych patii veék, pohlavi a geneticka
dispozice. Naproti tomu determinanty vnéj$i, kam miizeme zafadit Zivotni styl, zptisob
zivota, zivotni prostfedi, ve kterém se ¢lovék pohybuje a také zdravotnické sluzby, jejich
uroven a kvalitu poskytované zdravotni péce. Vyznamnou roli v piisobeni na zdravi hraji

socidlni determinanty, které =zahrnuji ekonomickou uroven spole¢nosti, bydleni,



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 16

zaméstnani, piijem, nezaméstnanost, uroven zivotniho prostiedi, socidlni status jedince, ale

1 mezilidské vztahy. (Novakova, 2011, s. 23-24, Markova, 2012, s. 7).
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2 VHODNY ZIVOTNI STYL

. Zivotni styl zahrnuje formy dobrovolného chovani v danych Zivotnich situacich, které jsou
zalozené na individudlnim vyberu z riiznych moznosti. Miizeme se rozhodnout pro zdrave
alternativy, z moznosti, které se nabizeji, a odmitnout ty, jez zdravi poskozuji. Zivotni styl
Jje tedy charakterizovin vybérem chovani a Zivotnich moznosti.* (Celedova, Cevela, 2010,

s. 54).

Zdravy zivotni styl je pojem, ktery je velmi Siroky a miize byt chapan riznym zplisobem,
je tzce spjat s dodrzovanim spravnych postupli v oblasti vyzivy, pohybové aktivity a
dusevni hygieny a muze vést k zachovani zdravi, spravné télesné kondice a zvladnuti
narocnych Zzivotnich situaci. Vyznamnou roli v Zivotnim stylu hraje také pracovni i1
spoleCenskd integrace, nase sebepojeti, uspokojovani potieb, zvladani stresu,
zameéstnanost, traveni volného Casu a pocit smysluplnosti zivota. (Novakova, 2011, s. 29;

Fialova, Krch, 2012, s. 236).

Zivotni styl soucasného ¢lovéka je spjat s ohromnym technickym pokrokem, ktery je
typicky pro druhou polovinu 20. stoleti a zdsadné zménil Zivotni styl obyvatel ve
vyspélych zemich. Dnes$ni Clovék vede spiSe sedavy zpilisob zivota s nizkou pohybovou
aktivitou. V pracovni dobé& sedi, dopravuje se pfevazné automobilem, jezdi vytahem a uz
se mu nechce vyjit si na prochazku. I do doméciho prostiedi zasahly technické pokroky,
které zbavily ¢loveéka pohybové aktivity, patfi mezi né rlizni pomocnici v domécnosti, jako
jsou mycky nadobi, pracky, dalkové ovladace, které zbavuji ¢lovéka pohybu. Na zdravy
zpusob Zivota maji také velky vliv mezilidské vztahy. Zivotni styl spousty jedinct se
zamé&fuje na honbu za ziskavanim novych materidlnich véci, za profesni kariérou a
ziskavanim finan¢nich prosttedkt. Ztoho vyplyva velka pracovni vytiZenost, kterd
ovliviiuje Zivoty rodin. Clovék v této dobé stoji na rozhrani, kdy na jedné strand vyuziva
nejnovejSich védeckych poznatkli, které nam umoziuji napiiklad prozkoumat vesmir,
objevit podstatu genetické informace nebo 1é¢it mnohd onemocnéni. Na strané druhé, se
vyskytuji problémy, které clovéku vyznamné zkracuji délku Zivota nebo snizuji jeho
kvalitu. Jde o civiliza¢ni choroby, mezi které mtizeme fadit onemocnéni kardiovaskularni-
ho systému, nadorové onemocnéni, obezitu, cukrovku, které jsou disledkem zmén
zivotniho stylu, ze kterého se vytraci pohyb, zvySuje se pocet lidi, kteti se piejidaji a také

se zhorSuji mezilidské vztahy. ReSenim vSak neni odmitani technického pokroku, ale
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uvédomeéni si potteby dostate¢ného pohybu, piiméfené raciondlni stravy a také budovani
mezilidskych vztahl, které je zalozeno na porozuméni, pochopeni a tucté k ¢lovéku.
Vychova ke zdravému zivotnimu stylu by méla vést k rovnovaze v oblasti psychické,

fyzické 1 emocionalni. (Machova, Kubatova, 2015, s. 17; Fialova, Krch, 2012, s. 236).
2.1 Vyziva
., O prijmu potravy rozhoduje védoma aktivita jedince. “ (Merkunova, Orel, 2012, s. 155).

Piijem potravy md zdsadni vliv na na§ zdravotni stav a je podminkou spravné funkce
organismu a zivotnich pochodl. Plnohodnotna neboli raciondlni strava obsahuje ve
spravném pomeéru vSechny zakladni slozky potravy. Raciondlni vyziva by méla vychazet z
nejnovéjsich védeckych poznatki, respektovat potieby organismu s piihlédnutim na vek,
pohlavi, profesi a pracovni vykon jedince, dile by méla podporovat fyzicky a duSevni
rozvoj a zaroven by méla slouzit jako prevence obezity, nebo naopak podvyzivy. Ke
zdravé vyziveé piispiva také vychova, kterd smétfuje k dosahnuti zmén ve stravovani ve
prospéch zdravé vyzivy. Pii vychové ke zdravému stravovani je rovnéZ nutna spoluprace
resortll pfi vytvafeni potravinové politiky, kterd ma za cil zajiStovani nabidky zdravotné
zadoucich potravin a také zvySovani znalosti o vyzivé u zaméstnancl v oblasti vefejného a
Skolniho stravovani. Z kvantitativniho hlediska by strava méla zajistovat takovy piijem
potravy, ktery odpovidd energetickému vydeji. Lidé, ktefi vykonavaji mens$i svalovou
¢innost (pfi sedavém zaméstnani), maji mensi naroky na energeticky piijem nez lidé, ktefi
vykonavaji vétsi fyzickou praci. Pii pfijmu energeticky bohatsi stravy, kterd prevysuje
naroky organismu, se v téle ukladd zasobni tuk a mlZe vyustit v nadvdhu a obezitu.
Z kvalitativniho hlediska by strava méla byt vyvazend a rozmanitd tak, aby byl zajiStén
vyvazeny piisun zivin, vitaminl a minerall. Naopak nevyvaZzena nebo jednostrannd strava
muze byt pfi¢inou nedostatku nékterych Zivin, oslabeni imunitniho systému, nebo miize
zpusobit zvySeni rizika kardiovaskularnich nebo nadorovych onemocnéni. (Machova,

Kubatova, 2015, s. 18).

Faktory ovlivitujici vyZivu

Mezi faktory, které ovliviuji vyzivu, patii faktory biologické, které zahrnuji predev§im
vek, pohlavi, zdravotni stav jedince, zejména pak funkci traviciho Ustroji, ta mize byt

patologicky snizena vlivem nékterych onemocnéni. Dal§imi slozkami, které ovliviiuji

vyzivu, jsou psychické faktory a socidlni faktory, do kterych patii emocionélni stav



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 19

jedince, jeho osobni vlastnosti, nebo kultura jedince, jeho zvyky, obyceje, zivotni styl a

nabozenskou viru, ktera mtize ovlivnit skladbu potravy jedince.

2.1.1 Zakladni slozky potravy

Ve stravé je zastoupeno Sest zakladnich slozek, sacharidy, lipidy, proteiny, vitaminy,
minerdly a voda. Tyto slozky potravy slouzi jako zdroj energie, ale také pfispivaji

k obnov¢ a riistu bunék. (Klimesova, Stezler, 2013, s. 27).
Cukry (sacharidy)

Sacharidy jsou rychlym zdrojem energie, ve stravé tvoii z celkového energetického piijmu
asi 60 %. Nachazeji se v téle ve formé glukozy, kterd poskytuje okamzity zdroj energie,
nebo také ve formé glykogenu, jako zasobni zdroj energie. Sacharidy maji diilezitou roli ve
vSech fyziologickych procesech v organismu jako naptiklad pfi imunitnich reakcich,

regeneraci tkani a také pti déleni bunck. (Novakova, 2011, s. 33-34).

Zasoba sacharidii ve formé glukozy v krvi, glykogenu ve svalech a jatrech neni velka,
proto je tfeba je konzumovat denné v nasi potravé. V piipad¢ nedostatku se glukoza

vytvari v jatrech, zejména z proteind v procesu, ktery se nazyva glukogeneze.

Sacharidy délime na jednoduché a komplexni. Mezi jednoduché sacharidy patii
monosacharidy a disacharidy. Hlavnim zastupcem monosacharidii je gluk6za neboli
v ovoci, zeleniné a medu. Glukoza je v organismu vyuzitelnd jako zdroj energie, dale
uskladnéna v podobé¢ glykogenu, nebo je pfeménéna na tuk, jako zasoba energie. Fruktdza
neboli ovocny cukr je oznaCovana jako nejsladsi typ cukru. V potravé je zastoupen
predevsim jako soucast sachardzy, rovnéz se nachazi v ovoci, zeleniné a medu. ZvySena
konzumace fruktézy je spojovana se zvySenym rizikem kardiovaskuldrnich onemocnéni,
diky tomu, ze nepfiznivé ovliviiuje hladinu lipidi v krvi. Do skupiny monosacharidi patii
také galaktdza, kterd je obsazena v potravé jako soucast mlécného disacharidu laktozy,
samostatné¢ se vyskytuje pouze v malém mnozstvi, naptiklad v brokolici, okurce, nebo
bananech. Spojenim monosacharidovych jednotek vznikaji disacharidy a komplexni
sacharidy. V potravé se disacharidy vyskytuji jako sachardza, maltdza a laktdza. Sacharoza
je tvorena glukézou a fruktdézou, nachazi se hlavné v cukrové titiné a cukrové fepé.
Maltéza, nazyvana také sladovy cukr, je sloZzena ze dvou molekul glukézy a vytvari se

Stépenim velkych sacharidovych molekul pfi procesu traveni. Lakt6za je hlavnim cukrem
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obsazenym v mléce. Travenim dochazi ke St€peni na glukozu a galaktéozu. NejbohatSim
zastupcem laktozy je matefské mléko, které obsahuje az 7 % laktozy, coz je v porovnani
s kravskym mlékem dvakrat vice.

Polysacharidy tvoii vice jak deset cukernych jednotek, patii mezi n¢ glykogen, ktery je
sacharid v potravé a vldknina. Vldknina je latka sacharidového pivodu, kterd je soucasti
bunécné membrany rostlin a je dilezitou slozkou stravy, protoze piisobi preventivné proti
rozvoji mnoha civilizanich chorob. Denni pifijem vldkniny u dospélych by se mél dle
doporuceni pohybovat mezi 25 az 30 gramy. Vhodnymi zdroji vlakniny, které by mély byt
zastoupeny v potravé, jsou zelenina, pecivo z celozrnné mouky, lusténiny, houby a ovoce.
Vldkninu mizeme d¢lit na rozpustnou ve vodé, ktera na sebe vaze v travicim traktu vodu.
Timto procesem travenina zvétSuje svllj objem a tim zpomaluje pasaz travicimu traktu,
zmékéuje stfevni obsah a napomahd pii vyprazdilovani. VIdknina nerozpustna ve vodé¢
zlepsuje peristaltiku stiev a zrychluje vylucovani toxickych latek. Tato vlaknina zvysuje
objem stolice, a tim usnadiiuje vyprazdiiovani. Vlaknina rozpustna i nerozpustna ve vodé

napomaha obnove bunék tlustého streva. (KlimeSova, Stezler, 2013, s. 70-78).
Bilkoviny (proteiny)

Jsou zakladni sloZzkou zivé hmoty. Tvofi asi 17 % télesné hmotnosti. Bilkoviny jsou v téle
neustdle obnovovany. Jsou zidkladem enzymi, nékterych hormonti, myoglobinu,
hemoglobinu, kolagenu, lipoproteinii a dalSich latek. Po vodé jsou bilkoviny
nejvyznamnéjsi Casti svalové tkané. Zakladni stavebni jednotkou bilkovin jsou esencialni
aminokyseliny, které jsou pro organismus nezbytné a jsou pfijimany potravou,
semiesencialni aminokyseliny, uplatnéné pfi riistu a neesencialni aminokyseliny, které si
organismus dokdze vytvofit sam z esencialnich aminokyselin. Tvorba bilkovin je pfimo
zavisla na pfijmu zpotravy. Ze zdkladnich druhli Zivin maji bilkoviny nejvyssi
specifickodynamicky efekt, coZ znamend, Ze velka ¢ast energetické hodnoty bilkovin je
spotfebovana na jejich pfeménu. Zdroje protein v potravé se dé€li dle jejich pivodu na
Zivoc€isné proteiny, do této slupiny patii zejména vejce, maso, mléko a rostlinné proteiny,
které jsou obsazeny v s0ji, hrachu, ¢occe, fazolich, ryzi a obilovinach. Pomér zivocisnych a
rostlinnych bilkovin by mél byt v dospélém veku 1:2. Zdroje bilkovin bychom méli vybirat
s pfihlédnutim na sloZzeni a obsah tuku v nich obsazeném. Mezi dobry zdroj proteina
s nizkym obsahem tuku patii sladkovodni a moiské ryby, které jsou rovnéz zdrojem

vitamint a jsou snadno stravitelné. (Klimesova, Stezler, 2013, s. 86-90).
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Tuky (lipidy)

Tuky jsou nejkoncentrovangj$Sim zdrojem energie, ale také nejhiife stravitelnou slozkou
potravy, jejich pfijem by mél tvofit maximaln€é 30 % z celkového energetického piijmu,
pfitom by ale nemél byt mensSi nez 20 %. Tuky, obsazené v potravé, nazyvame
triacylglyceroly, protoze jsou slozeny z jedné molekuly glycerolu, ktery na sebe vaze 3
mastné kyseliny. Hlavni funkci tukli v organismu je zdroj a zdsobarna energie, dale jsou
tuky soucdsti membrany kazdé bunky a jsou dulezité pro syntézu nékterych latek,
napiiklad kortikoidi nebo pohlavnich hormont. Jejich dal§i vyznamnou funkei je
nezbytnost pifi vstfebadvani vitamind rozpustnych v tucich, mezi tyto vitaminy patii

vitaminy A, D, E, K. Tuky rovnéz plni funkci termoregulacni. (Markova, 2012, s. 19).
Vitaminy

Vitaminy jsou nezbytnou sloZkou nasi potravy. Jsou soucésti riznych enzymd, slouZzi jako
biokatalyzatory chemickych reakci v organismu a nékteré z nich se fadi mezi antioxidanty.
Organismus ziskavéa az na vyjimky pfevaznou ¢ast vitaminil z potravy. Vyjimkou je napf.
vitamin K, ktery vznikd Cinnosti bakterii, které Ziji v tlustém stfevé a vstrebavaji se do
krve, nebo vitamin D, ktery se u lidi mladSich 60 let vytvaii plisobenim UV zafeni v kizi.
Vitaminy délime na dv€ zékladni skupiny. Vitaminy rozpustné v tucich, které se
vsttebavaji v zavislosti na trdveni a vstiebavani tuki, patfi k nim vitaminy A, D, E, K,
jejich zasobnim mistem jsou pfedevsim jatra. Druhou skupinou jsou vitaminy rozpustné ve
vode, kam tadime zbyvajici vitaminy (B1, B2, Niacin, BS, B6, B12, kyselina listova,
biotin, vitamin C), tyto vitaminy organismus neukladd do zdsob, ale jejich piebytek

vylucuje moci.

Nedostatecny piijem vitamind se oznacuje jako hypovitaminoza, tento stav se v organismu
projevi riznymi poruchami, té¢Z§i forma nedostatku vitaminli se nazyvé avitamindza. Jejich
dlouhodoby nedostatek miize mit fatdlni nasledky na organismus. Naopak nadbytek
vitaminll se oznacuje terminem hypervitaminéza, muze vznikat v dasledku dodédvani
vitamini prostiednictvim doplilkdi stravy a vitaminovych preparatd, jejichz uzivani je
v poslednich letech trendem. Pokud jsou vitaminy uZivany ve vysokych davkach, mohou
mit nezadouci G¢inky a v jistych ptipadech mohou plsobit az toxicky. (Klimesova, Stelzer,

2013, s. 119-128).
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Pitny rezim

Nejvice vyznamnou formou tekutin je pro naSe télo voda, kterd tvoti 70-75 % naSeho téla.
Denni piijem vody by mél byt vobjemu 2,5-3 litry v zavislosti na klimatickych
podminkach a télesné zatézi. Denné nase télo ,,spotfebuje asi 2,5 litru vody, z toho 0,5
litru vyuzije pii dychéni, 0,6 litru se ztraci kazi pocenim, 1,5 litru moci a 0,15 litru télo
vylou¢i stolici. Voda se podili na mnoha procesech v organismu, jako jsou udrzeni
osmotického tlaku, transport latek, latkova a energetickd preména. Nejvhodnéjsim druhem
tekutin je samotna voda, pitnd voda nebo balend voda. Minerdlni vody by v objemu
tekutin za den nemély ptfesahnout 0,5 litru, slouzi spiSe k obohaceni pitného rezimu. K
napojum, kterym bychom se méli spiSe vyhybat, fadime slazené dzusy, limonady, kolové
napoje a energetické napoje, které mimo jiné zvySuji pocit zizné. (Stuud, Cox, 2014,

s. 137)

K zakladnim projeviim nedostatku tekutin patii malatnost, ospalost, bolesti hlavy, sucha,
bledd kiize, acetonovy zapach z ust, zapadl¢, lesklé oci, slabé moceni, syté Zlutd barva

moéi. (Celedova, Cevela, 2010, s. 60).

2.2 Pohybova aktivita

,,Poloha vsedé je uz pomalu hlavnim znakem nasi civilizace. Zda se, ze pred sebou mame

Jjiny druh clovéka zvaného homo sedentarius. “ Erick Eckholm

Pohyb charakterizujeme jako zakladni projev existence Zivota. Pohyb je vyznamny pro
zvySovani télesné zdatnosti, ptispiva k dusevni svézesti, zlepSuje prokrveni klize a je
prevenci chronickych civilizanich chorob. Pohyb nelze chapat pouze jako prostiedek,
ktery ovlivituje fyzické zdravi, ale ma 1 G€inky psychoregeneracni, psychoregulacni a
psychorelaxacni, nebot” plsobi jako prevence stresu a negativnich emoci. Proto by se
pohyb mél stit nezbytnou soucésti zivotniho stylu souc¢asného cloveka. Premistovani téla
¢lovéka je zprostiedkovano aktivnim nebo pasivnim pohybem, pfi¢emz pro udrzeni zdravi
je nezbytny  pravé aktivni pohyb, ktery  je zajistovan ¢innosti
pohybového aparatu. Pohybovy aparat je celek, ktery je tvofen ze tii podsystémil, opérného
a nosné¢ho, do kterého patii kosti, klouby, vazy a Slachy, vykonného, ktery je tvofen
kosternimi svaly a fidiciho neboli koordina¢niho, ktery je predstavuje receptory a nervstvo

periferni a centralni. Ukolem celého pohybového aparatu je zajistovat pohyb a polohu téla.
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Té¢lesna zdatnost neboli télesna kondice Clovéka je dana slozkou vytrvalostni, kterd je
Slozku vytrvalostni 1ze posuzovat podle srde¢ni frekvence, dle klidovych hodnot a hodnot
namétfenych po zatézi. Télesnd zdatnost je dana dale svalovou silou, pohyblivosti kloubt,
Slach a vazli a koordinaci pohybti neboli nervosvalovou souhrou. Pro udrZeni télesné
zdatnosti je tedy dilezité udrzet si pfiméfenou télesnou hmotnost, pohyblivost kloubli a
Slach, mit zdravé srdce, cévy a plice, pfiméfené silné svalstvo a udrzet si dusevni pohodu

pro zvladani stresu. (Machova, Kubatova, 2015, s. 39-48).

Nedostatek pohybové aktivity zvySuje vyskyt nadvdhy, obezity a mnohych chronickych
onemocnéni, mezi které nejCastéji patii onemocnéni kardiovaskularniho systému a
diabetes. Potvrzuje to vice nez 10 000 publikovanych studii, které uvadéji, ze sezeni je
nezavisly rizikovy faktor pro vznik onemocnéni a predCasnych umrti. Ve skutecnosti
necinnost s sebou nese riziko umrti podobné tomu, které plyne z kouteni. Je dilezité si
uvédomit, ze t€lo je ureno pro téméer nepietrzity pohyb béhem dne. (Evropska komise,

Bila kniha o sportu, s. 8; Mercola, ©2017).

2.3 Zivotni prostiedi

Zivotni prostiedi je celek, ktery zahrnuje slozky piirodni, umélé, i socialni, které jsou
vzajemn¢ propojeny. Z hlediska, zda ¢lovék mlze ovlivnit podminky prostiedi, mizeme
prostfedi dé¢lit na ctyfi zékladni sféry a to regionalni, komundlni, pracovni a intimni
prostfedi. Regiondlni prostfedi je tvofeno geografickymi a klimatickymi podminkami,
které clovék nedokéaze uplné ovlivnit a ptizpiisobuje se jim napiiklad typem staveb, nebo
zpusobem vyzivy. Komundlni prostfedi je dano podminkami v lokalité, ve které clovek
zije, zahrnuje bydlisté, hustotu a charakter zéastavby, kvalitu zelené€, znecisténi ovzdusi,
vody a jiné. Pracovni prostiedi se tykd podminek na pracovisti ve smyslu dodrzovéani
bezpecnosti prace, noSeni ochrannych odévii apod. Intimni prostiedi neboli rodinné se

odviji od kulturni a socioekonomické trovné rodiny.

Mezi zékladni faktory Zivotniho prostfedi, které mohou ovlivnit zdravi Cloveka, patii
faktory biologické, fyzikdlni, chemické a socidlni. K faktorim biologickym ftadime
velikost populace, infekéni agens nebo pfitomnost parazitii. Jako fyzikalni faktory byva;ji
oznacovany vlivy teploty, tlak, hluk, nebo prasné prosttedi. Mezi chemické faktory patii
pusobeni chemickych, nebo toxickych latek. Socidlni faktory maji spojitost s Zivotni

spokojenosti, zivotni Girovni a socializaci ¢loveka. U¢innost vyse uvedenych vlivil se 1isi
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podle individudlnich zvlastnosti jedince, podle schopnosti adaptability ke zméné prostiredi,
dale v zavislosti na jeho zdravotnim stavu a zpusobu zivota. (Machové, Kubatova, 2015,

5. 256-257).

2.4 DuSevni hygiena

Jadrem lidské bytosti je dvoji potieba: potrebujeme nekoho, koho bychom méli radi a
nekoho, kdo by mél rad nas. “ J. Smith

DusSevni zdravi je nedilnou a nezbytnou soucasti zdravi. WHO TUstava tika, ze ,.Zdravi je
stav uplné fyzické, dusevni a socialni pohody a ne pouze nepritomnost nemoci nebo
postizeni.* Z této definice vyplyva, ze dusevni zdravi je vice nez jen absence dusevnich
poruch ¢i postizeni. DuSevni zdravi je stav pohody, v némz jedinec realizuje své vlastni
schopnosti a umi se vyrovnat s béZnymi stresy zivota. (World Health Organization,

©2016).

Termin hygiena je dnes bézny a dobfe srozumitelny. Ma uzky vztah ke zdravi a k prevenci
onemocnéni. Obvykle chdpeme hygienu, jako télesnou, biologicky orientovanou. Mentalni

hygiena je v povédomi oproti télesné méné€ znama. (Ktivohlavy, 2003, s. 143).

Dusevni hygienou neboli psychohygienou mizeme rozumét systém propracovanych
pravidel a rad, které maji za cil udrZet, prohloubit nebo znovu ziskat dusevni rovnovéhu
¢lovéka. Cilem duSevni hygieny, jako nauky, je rovnéZ naucit ¢loveéka, jak zvySovat svou
odolnost proti nejriznéjSim Skodlivym vliviim, jako je stres a predchéazet psychickym
obtizim. Uplatiiuje se pii prevenci psychickych poruch, a pokud uz nastaly, uci, jak tyto
stavy nejlépe zvladat. Zpravidla rozliSujeme SirS§i a uzsi pojeti duSevni hygieny a také
pojeti, které je zaméfeno pozitivné, nebo negativné. Sir§i pojeti se zaméfuje na péci o
dobry vyvoj a stav duSevniho zdravi, jako soucast celkového zdravi jedince. V uzsim
smyslu se zaméfuje na odstranéni duSevnich nemoci, ve smyslu primarni a tercialni
prevence, nékdy miize byt spojovana se snizenim nebo odstranénim nadmérné
psychofyzické zatéze a stresu. (Celedova, Cevela, 2010, s. 64).

Dusevni hygiena se zabyva nejcastéji dusevné zdravymi jedinci a to ve smyslu upevnéni a
podnéty k dodrzeni dobrého dusevniho zdravi v dobé velkého zdravotniho vypéti a podava

jim navod, jak s vét§im uspéchem vzdorovat nemocem. (Kiivohlavy, 2003, s. 144).
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Mezi zékladni zésady duSevni hygieny fadime n¢kolik pravidel, které zahrnuji rovnomérné
rozvrzeni prace v poméru s dobou, stanovenou pro aktivni a pasivni odpocinek a spanek.
Rovnéz bychom se méli tkolovat pouze takovym mnoZzstvim prace, které je Clovek
schopen zvladnout bez dlouhodobého pieté¢zovani nervi. K zakladiim duSevni hygieny
také patfi spravna vyziva a vyvarovani se zlozvykiim spojenym s nevyvazenou stravou,
jako jsou pfejidani, piti nadmérného mnozstvi kavy nebo zlozvykem kouteni. (Novakova,

2011, s. 56).
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3 NEVHODNY ZIVOTNI STYL

Nejcastéjsimi nedostatky v zivotnim stylu jsou chyby ve stravovani a pitném rezimu, malo

pohybu, stres, at’ uz v pracovnim nebo osobnim zivoté€. (Fialova, Krch, 2012, s. 247).

3.1 Koureni

Koufeni tabdku je jednim z nejrizikovéjSich faktorti zivotniho stylu, zahrnuje jakoukoli
formu spotieby tabaku, jako koufeni cigaret, doutnikii, dymek, zvykani tabdku, ale také
pasivni koufeni. Muze pfispivat k riiznym onemocnénim a vést az k pred¢asnému umrti.
Koufeni se rovnéz podili na snizovani primérného véku Zzivota. Prispiva ke vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni, nadorovych onemocnéni, chronické obstrukéni
bronchopulmonalni nemoci, dale pfinasi rizika potratu, predCasného umrti nebo retardaci
télesného a mentalniho vyvoje plodu. Neexistuje jiny faktor v zivotnim stylu ¢lovéka, ktery
by tak vyrazn¢ ovlivnil jeho zdravi a zaroven, jehoz ovlivnénim nebo zanechanim by bylo
mozné dosdhnout tak vyrazného zlepSeni zdravi. Cigaretovy kouf, ktery kutdk vdechuje,
obsahuje okolo 5 000 chemikalii, pfi€emZ miniméalné¢ 60 z nich prokazatelné¢ zpisobuje
rakovinu. Cigaretovy koui obsahuje napiiklad arsen, dehet, nikotin nebo oxid uhelnaty.

(Vobotilova, 2015, s. 70-70; Machova, Kubatova, 2015, s. 60-61).

Pasivni koufeni je druh nedobrovolného koufeni, které je spojeno s pobytem v uzavieném,
nebo otevieném prostoru s kurdkem. Kouf, ktery pasivni kutdk vdechuje, pochazi jednak z
doutnajiciho konce cigarety a jednak je vydechovan kutdkem. Inhalace tabakového koute
vede zejména ke zhorSeni chronickych onemocnéni, k urychleni civilizacnich chorob, jako
jsou nadorové onemocnéni a srde¢né-cévni choroby a kopozdéni vyvoje ditéte.
V dtsledku pasivniho koufeni zemie v CR az 2 000 lidi roéné. (odvykani — koufeni,

©2017).

3.2 Alkohol

Alkohol je bezbarvad tekutina, vznikajici kvaSenim sacharidd. Alkohol je pouzivan v
ruznych oblastech, naptiklad v Iékatstvi je pouzivan pro jeho antiseptické uc¢inky, nebo se

pouziva jako rozpoustédlo. V rtizné koncentraci se nachazi v alkoholickych napojich.

(Machova, Kubatova, 2015, s. 65).
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I kdyz je alkohol latka, kterd obsahuje vyuzitelnou energii, nemé pozitivni vliv na rist ani
vyvoj bunék. Obsahuje témét dvojnasobné mnozstvi energie v porovnani se sacharidy,

nebo proteiny. (KlimeSova, Stezler, 2013, s. 33).

Alkohol patii v lidské spolecnosti k nejbéznéjsim prostiedklim ve zvladani stresové reakce.
Je to praveé alkohol, ktery pomahd snéaset nepiijemné prozitky a zaroven prohlubuje
potéSeni z piijemnych situaci. Konzumace alkoholu miize mit negativni u¢inky na ¢lovéka,
které jsou zavislé na mnozstvi pozivaného alkoholu. Mezi rizika, kterd s sebou nese
nadmérnd konzumace alkoholu, patii onemocnéni jater, rakovina dutiny ustni, karcinom
zaludku, tlustého stieva a dal$i. DalSimi riziky jsou potize v oblasti duSevni a socialni.
Avsak existuji studie, které dokazuji, Zze v menSim mnozstvi mize byt mirnd konzumace
alkoholu prospésna pro kardiovaskularni systém. Jde o mirnou konzumaci alkoholu (jeden

napoj denné pro Zeny a az dva pro muze). (BMJ Publishing group,© 2017).

3.3 Drogy

Pojem droga byl v minulosti pouzivan pro kazdou surovinu rostlinného nebo Zivocisného
ptuvodu, kterd se uzivala, jako 1é¢ivo. Dnes jsou drogy znamy jako latky, které ovliviiuji
nervovou soustavu a jeji funkce. Od roku 1971 jsou drogy v odborné terminologii
oznacovany terminem omamné a psychotropni latky. Podle definice J. Presla (1995) lze za
drogu povazovat kazdou latku pfirodni nebo syntetickou, kterda spliiuje dvé zakladni
kritéria a to, Ze ma psychotropni uc¢inek a mize vyvolat zavislost. Pojem drogovéa zavislost
neboli toxikomanie je definovana jako duSevni, nebo télesny stav, ktery vyplyva ze
vzajemné interakce mezi drogou a organismem, je charakterizovdn zménou chovani a
dalSimi reakcemi, které zahrnuji puzeni brat drogu stale, nebo opakované a to pro jejich
ucinky na psychiku. I kdyZ télesna stranka a psychika spolu Uzce souvisi, miizeme zavis-
lost délit na psychickou a fyzickou. Psychické zavislost na droze se povazuje za nejsilng;si
faktor, ktery vede k opakované konzumaci drogy. Fyzicka zavislost se projevi pii vysazeni
drogy abstinencnimi ptiznaky. Hlavnim rysem zavislosti na droze je ,,craving™ neboli
bazeni po droze, projevujici se touhou brat drogu opakované bez pieruseni. Mezi dalsi rysy
zavislosti fadime pfevahu z4jmu o drogu nad ostatnimi zajmy jedince, vénovani stale vice
Casu droze nebo tendence zvySovat jeji davku, vzhledem ke vzniku tolerance. Drogy Ize
klasifikovat dle jejich u€inkii na nékolik skupin.

Tlumivé latky spolu s t€kavymi latkami tvofi prvni skupinu drog, jsou povazovany za

N 24
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psychicka. Uginky jsou pievaznd narkotické a sedativni, odstrafiuji pocity konfliktd a
strachu, naopak navozuji pocity spokojenosti. Do skupiny tlumivych latek patii opiaty,

latky s narkotickym a sedativnim ucinkem a tékavé latky.

Druhou skupinu tvofi stimulacni drogy, které vyvolavaji télesné, duSevni povzbuzeni a
zvySeni vykonu organismu. Tyto latky rovnéz snizuji inavu a potiebu spanku, konzument
pocit'uje piival energie a zvyseni sebediivéry. Po odeznéni ucinku drogy se dostavuje pocit
unavy, spavost a deprese. Stimulacni drogy se aplikuji nejcastéji inhalaci, injek¢éné, nebo
koufenim. Hlavnimi zéastupci v této skupiné jsou pfirodni stimulancia, jako napiiklad
kokain nebo efedrin. Mezi syntetickd stimulancia patii amfetamin, ktery se diive uzival
k 1é€bé chronické spavosti. Existuji i zcela bezpecné a efektivni formy stimulace
dusevniho vykonu, které zahrnuji vzdélavani, raciondlni vyzivu, télesné cvieni a

dostate¢ny spanek.

Kanabisové drogy tvofi treti skupinu drog, které jsou zndmé pro jeji charakteristicky
projev, a tim je hlu¢nost. U¢innou latkou je THC. Tyto drogy se aplikuji pfevazné kouie-
nim, dale také peroralné jako soucéast pokrmi. Intoxikace je charakterizovana zménou sta-
vu védomi v zavislosti na mnoZzstvi uzité drogy. Mensi davky vyvolavaji euforii, nadSeni a
bezstarostnost, nuti cloveéka k ¢astému smichu. Znamym zéastupcem je marihuana. Do
skupiny ostatnich halucinogent patii pfevazné tanecni drogy, které jsou uzivany spise
rekreacné pii spolecenské udalosti. Typickou drogou, pattici do této skupiny, je extaze. Po
aplikaci extdze se dostavuje euforie a mizi pocit Gnavy a potfeby spanku. Soucésti
doznivani ucinku drogy je naopak pocit velké unavy az podrazdénosti a deprese. (Macho-

va, Kubatova, 2009, s. 72-83).

v

Nejcastéjsimi zdravotnimi nasledky, spojenymi s uzivanim drog, jsou akutni intoxikace,
které ohrozuji zdravi. VéEtSinou vznika pfi Spatném odhadnuti mnozstvi latky, nésledkem
toho vznikd otrava organismu. DalS§im castym nasledkem je zména chovani pod vlivem
zmén v centralni nervové soustavé. Zmeény v chovani jsou casto spojeny se zvySenou
pravdépodobnosti poskozeni zdravi a vzniku tGraz. Dlouhodobé uzivani drogy vede
k poskozeni centralniho nervového systému a jeho morfologickému a funkénimu
poskozeni, které se mize projevit poSkozenim kognitivnich funkci a rlznymi
neurologickymi poruchami. Krom¢ poskozeni centralniho nervového systému mulze
chronické uzivani zpisobit i poskozeni jinych organovych systémi, nejcastéji jater, ledvin

nebo kardiovaskularniho systému. (Baskova a kolektiv, 2009, s. 224-225).
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3.4 Stres

Stres patii k pfirozenym projeviim Zivota, provazi nas od narozeni az do vysokého véku. Je
povazovan za jedno z nejvétSich rizik 21. stoleti. Béznou definici stresu je nepiijemné
pocitovani situace, je to takovy stav organismu, kdy je jeho integrita ohrozena a musi
zapojit vSechny své schopnosti na svou ochranu. V této situaci je organismus nucen
mobilizovat své obranné¢ a adaptacni mechanismy v situacich, kdy jsou na n¢j kladeny
zvySené naroky. OhroZenymi skupinami osob, které trpi zvySenou dispozici ke vzniku
stresové reakce, jsou osoby s velkymi pracovnimi idedly a velkym ocekavanim, tyto osoby
pracuji nadSen¢ a cCasto jsou ochotni leccos obétovat. OvSem po urcitém cCase u nich
dochazi k vystfizlivéni a zjiSténi, Ze se svym pracovnim nasazenim nedokazou vSechno
zvladnout. Patii sem lidi, ktefi neumi fikat ,,ne®, ti, kteti neumi odmitat neustale ptibyvajici

ukoly a nakonec nejsou schopni dodrzet vSechny své zavazky.

V pojeti stresu odliSujeme eustres, kde je mira stresu takova, kterd ma na c¢loveka
stimulujici, tedy pozitivni vliv a distres, ktery ohrozuje fyzické a duSevni zdravi ¢lovéka.
Jak je zndzornéno na obrazku pod textem, zvySené napéti vede ke zvySeni produktivity - aZ
do bodu, nez jde produktivita rychle z kopce. Nicméné tento bod nebo vrchol se lisi pro
kazdého z nas, takze musite byt citlivi na varovné pfiznaky a znamky, které¢ svédci o
pretizeni. Tyto signaly se také lisi pro kaZzdého z nas a mzou byt tak mirné, Ze jsou Casto

ignorovany, dokud neni pfili§ pozdé.

THE HUMAN FUNCTION CURVE

Gcepedl sire-ss Chstress

THE HUIFMF

Exhsustion

— Bpcara SNreE s ——

Bdapted focem: Mo, F: Prectionsr, 1979

Obrazek ¢. 1 Znazornéni stresové reakce (The American institute of stress, © 2017)
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Faktory, které maji na ¢lovéka negativni vliv, se nazyvaji stresory. Mohou mit povahu

fyzickou, nebo emocionalni. Mezi nej¢astéjsi druhy stresorti fadime:

e Vngjsi stresory, jako je hluk, nebo situace, kdy se ¢lovek citi v nebezpeci.

e Piekazky v uspokojovani primarnich potieb clovéka, napiiklad nedostatek spanku,
odpocinku nebo jidla.
izolaci.

e Zatéz pfi vykonu, spojend piredev§im z praci, miZe vznikat z Casové tisné¢ a
nadmérnych pozadavki, nebo naopak ji zplsobuje monoténni prace s nizkymi
pozadavky.

e Traumatické udalosti, zejména smrt partnera nebo rozvod.

Mechanismus stresové reakce

Pti vzniku stresu dochazi ke zvySeni hladiny hormoni nadledvinek, které mobilizuji mozek
k pohotovosti, ten vyvold produkeci adrenalinu a noradrenalinu, v zévislosti na produkci
téchto hormonil za¢ne télo ovladat sympaticky nervovy systém. Projevem je zvySena
latkova vymeéna, nedostate¢né prokrveni kiize a organl travici soustavy. Ostatni organy
zvysi svou aktivitu, coz se projevi intenzivnéjSi praci plic, zrychlenou Cinnosti srdce,
zvySenim krevniho tlaku a vyplavenim cukru z jater do krve. Nésleduje psychické reakce
na stresovou situaci, jako jsou strach, hnév, nebo agrese. Pokud nedojde k vyrovnani se se
stresujici udalosti, dojde ke zhrouceni ptizpisobovaciho systému a organismus clovéka

reaguje vycerpanim. (Voboftilova, 2015, s. 34-35, 41).
Priznaky stresu
Ptiznaky stresu miizeme pozorovat v nékolika oblastech:

e Oblast fyziologicka: zahrnuje télesné ptiznaky stresového prozivani a Casto byva
prvnim impulzem k navstiveni praktického 1ékafe.

e Oblast emocni: spojena s vrozenymi sklony k jednani a déle se formuje osobnimi
zivotnimi zkuSenostmi Clov€ka a kulturou. Mezi nejcastéjSi ptiznaky v oblasti
emocni patii pocity nervozity, neschopnost se soustiedit, pochybovani o sobé nebo

vznik negativnich myslenek.
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e Oblast behavioralni: nervozni chovani, vyhybani se styku s lidmi, odkladani pro
nas nepiijemnych ukold, nebo naopak zrychleni zivotniho nebo pracovniho tempa.
Zakladnimi ptiznaky v této oblasti jsou zmeny v projevech chovani a to plactivost,
netrpélivost, vzteklost, nebo také té€lesny neklid, pfejidani se, nutkdni ke koufeni
nebo zvykani.

Sebelécba stresové situace

Zvladnuti stresu je tfeba vénovat zvySenou pozornost, pro jeho plisobeni na zdravotni a
psychicky stav cloveéka. Cilem technik, které maji ptsobit proti stresu, je relaxacni reakce,
kterd vyvolava opacné fyziologické reakce, nez jsou ty, které jsou zpiisobeny stresem.
Mezi tyto techniky patfi hluboké dychani, meditacni techniky a pravidelné fyzické
cvieni. Tyto Cinnosti, které navozuji pocit relaxace, zpomaluji srdecni Cinnost, snizuji

krevni tlak a uvoliiuji svaly. (Vobotilova, 2015, s. 45, 56).

Postraumaticka stresova porucha (PTSP)

Pfi¢inou tohoto stavu jsou Zivelné katastrofy, vaZzna neStésti, ndsilna smrt jinych osob,
terorismus, znasilnéni a jiné. Postraumatickou stresovou poruchou trpi naptiklad vojaci,
ktefi se vraceji z valky, difive u nich byly pfiznaky této poruchy definovany, jako
zbab¢lost, nebo nedostatek moralky. Mezi faktory, které predurcuji ¢lovéka pro vznik této
poruchy, jsou rysy osobnosti a neurotismus, ale 1 silni jedinci mohou trpét touto poruchou,
pokud jsou vystaveni extrémnimu stresu. Jedinci, ktefi jsou postizeni PTSP, se snazi
vyhybat vzpominkam na udalost, kterd je traumatizovala, ale nastavaji rizné situace, které
muzeme fadit mezi spoustéce. SpoustéCem muze byt jakékoli situace, naptiklad film, nebo
prozitek, ktery traumatickou udélost pfipomind. Spoustééem muliZze byt rovnéz napéti, které
vyplyne z jiné situace, napiiklad manzelsky spor. Mezi charakteristické projevy PTSP patii
opakované znovuprozivani traumatickych udalosti, mohou se manifestovat ve formé
nocnich dé&st, vtiravych myslenek, nebo zpétnych zableskli, oznacovanych jako
»flashback®. Dal§im projevem je nadmérnd vzruSivost, bd€lost a ostrazitost, ktera se
projevi stalou lekavosti a napétim. Objevuji se zvySené reakce na hluk, svétlo, ale i pachy.
Tyto ptiznaky doprovazi vegetativni ptiznaky, jako buseni srdce, pocit tlaku na hrudi, pocit
nedostatku vzduchu, bolesti bficha, poceni, zavraté a nespavost. Tyto stavy vyustuji
v uzkostné stavy a depresi, které doprovazi pocity viny az sklony k sebevrazdé. Nastup
ptiznakl PTSP muize byt okamzity po traumatu a mtize rychle odeznit, né¢kdy ale tyto stavy

trvaji tydny a prechdzeji do chronické formy, ta se mize objevit az po urcitém obdobi
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latence, které trva tydny az mésice. V 1écbé PTSP se uplatiiuje kombinace kognitivné —
behavioralni terapie a farmakoterapie. Prvnim krokem byva pfevypravéni traumatického
zazitku, které je nutné popsat pravdivé a oteviené. Cilem farmakologické 1écby je zmirnéni
priznakt, které PTSP doprovazi, zmirnéni depresi, strachu a nespavosti. Posttraumatickou
stresovou poruchou trpi napiiklad vojaci, ktefi se vraceji z valky. Psychické problémy,
které odpovidaji praveé posttraumatické stresové poruse, byly u vojaka v prvni svétové

valce definovany jako zbab¢lost. (Barttinkova, 2010, s. 96-97; Wainwright, 2008, s. 43).
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4 PREVENCE ONEMOCNENI U PRISLUSNIKU ARMADY CESKE
REPUBLIKY

4.1 Pojem prevence onemocnéni

Prevence uzce navazuje na podporu zdravi, je zaméfena proti nemocem a vedena k tomu

jim ptedchazet. (Machova, Kubatova, 2015, s. 13).

Prevenci lze provadét u jedincl, nebo na urovni celé spolecnosti. Mzeme ji obecné délit
na nékolik druht. Primarni prevence mé za cil ochranit a posilit zdravi, ale také zabranit
vypuknuti nemoci. Je orientovana na prosazeni zdravého zivotniho stylu, dale na ochranu
zdravych Zivotnich a pracovnich podminek. Zdravotnictvi se na primérni prevenci podili
zejména preventivnimi opatfenimi. Jednim z dil¢ich preventivnich opatfeni primarni
prevence je ockovani proti infekénim onemocnénim, které je upraveno Vyhlaskou
Ministerstva zdravotnictvi. Sekundarni prevenci rozumime piedchazeni nepiiznivym
nasledkiim nemoci, kterd jiz vznikla, jejim komplikacim, pfipadné nezvratnym zménam a
invalidité. Nedilnou soucasti sekundarni prevence jsou preventivni prohlidky, kde jsou
sbirany udaje nutné pro posouzeni zdravotniho stavu. Preventivni prohlidky maji
dominantni postaveni v systému sekundarni prevence. Tercidlni prevence ma za cil
obnovit ztracené, nebo naruSené funkce organismu v takovém rozsahu, aby clovék byl
schopen plnit své obvyklé role a mohl se opé€t zapojit do pracovniho procesu a také aby byl
schopen se sam o sebe postarat, tudiz byl co nejvice sobéstacny. Dalsi preventivni metodou
je dispenzariza¢ni péce. Smyslem této péce je upevneni zdravi, jeho rozvijeni, pfedchazeni
negativnich dasledkti poruch zdravi. Dale mé za cil prodlouzit aktivni vk, zabranit vzniku
invalidity, nesobéstacnosti Clovéka a jeho predcasné smrti. (Celedové, Cevela, 2010,

5. 35-48).

4.2 Vojak a prevence onemocnéni

Ze zékladniho fadu ozbrojenych sil Ceské republiky vyplyvéa, Ze vojaci jsou povinni
podrobit se preventivnim lékaiskym prohlidkam, které vykonava lékat na posadkové
oSetfovné daného vojenského utvaru. (Zakladni fad ozbrojenych sil Ceské republiky,

2001, s. 122, 124).
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4.2.1 Ro¢ni lékarska prohlidka

Roc¢ni 1ékatské prohlidky jsou u vojakl v ¢inné sluzbé stanoveny organiza¢nim nafizenim
feditele Agentury vojenského zdravotnictvi k provadéni preventivnich ro¢nich 1ékatskych

prohlidek a rozsifenych preventivnich prohlidek.
Rocni 1ékarska prohlidka obsahuje nasledujici body:

e Ovétfeni a doplnéni udaji zrodinné, osobni a pracovni anamnézy vojaka a
posouzeni rizikovych faktorii pfislusného sluzebniho zatazeni na jeho zdravi +
kontrola osobnich idaju a vakcinace proti tetanu.

e Vpiipad¢ vojadka se zdravotni klasifikaci ,,C*“ — schopen s uréitym omezenim
stanoveni konkrétniho casového omezeni této zdravotni klasifikace s ptihlédnutim
k ptedpokladanému vyvoji zdravotniho stavu.

e Antropometrickd méfeni v rozsahu vySka, hmotnost, stanoveni hodnoty BMI,
obvod pasu.

e Zméfteni krevniho tlaku.

e Orientacni vySetfeni zraku a sluchu veetné vySetfeni barvocitu.

e Zakladni chemické vySetteni moci, ke zjiSténi Dbilkoviny, glukozy,

ketonti, urobilinogenu, krve a pH.

Vsechny tyto hodnoty jsou zaznamendny do dokumentace vojdka a nasledné
vyhodnocovany lékafem. Pokud to zdravotni stav vojadka vyzaduje, je podroben dal§imu
odbornému vysetfeni, které je provadéno prostiednictvim vojenskych nemocnic. (Pfedpis

¢. 357/2016 o zdravotni zplsobilosti k vykonu vojenské ¢inné sluzby).

4.2.2 Ro¢ni rozsifena lékarska prohlidka

Rozsitena preventivni prohlidka je provadéna u vojakt z povolani ve v€kovych skupinach
25, 30, 35 a 38 let a nad 40 let véku. U vojaki ve vékové skupiné nad 40 let véku je
rozsifena preventivni prohlidka provadéna kazdoro€né. Obsahem rozsifené prohlidky jsou

vySetfeni, stanovend dle § 7 ods. 1. a dale:

e Laboratorni vySetieni krve a krevniho séra zahrnuje:
- krevni obraz a diferencidlni rozpocet leukocyti;
- sedimentace erytrocytl, celkovy cholesterol;
- HDL cholesterol;
- LDL cholesterol;
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- triacylglyceroly;

- glukodza;

- alanintransamilaza;

- gamaglutamyltransferéza;

- aspartataminotransferéza;

- bilirubin;

- kreatin;

- urea;

- kyselina mocov4;

- prostaticky specificky antigen u muza nad 40 let.
e Klidovy elektrokardiogram.
e Diferencované preventivni onkologické vysetieni:

- vySetfeni kone¢niki;

vySetieni stolice na okultni krvéceni u osob nad 40 let véku, a to s Cetnosti

jednou za 2 roky;

- mamografické vySetfeni Zen nad 40 let véku a to jednou za 2 roky;

- ultrazvukové vySetteni prsni zlazy u zen ve véku 35 az 40 let kazdoro¢né, nad
40 let véku vzdy v kalendafnim roce, ve kterém neni provedeno vySetfeni
mamografické;

- ultrazvukové vySetfeni dolni poloviny bficha u Zen nad 35 let veéku, a to

s Cetnosti jednou za 2 roky.

Vramci preventivnich prohlidek vojaki se ovétuje krevni skupina, dle zdravotni

dokumentace. (Pfedpis ¢. 357/2016 o zdravotni zptsobilosti k vykonu vojenské cinné

sluzby).

4.2.3 Pracovnélékarské prohlidky

Pracovni I€kafstvi je interdisciplinarni obor, ktery se zabyva vlivem prace a pracovniho
prostfedi na zdravi ¢lovéka. Cilem tohoto oboru neni pouze prevence poskozeni zdravi
pracovniki vlivem prace, ale i zlepSeni jejich zdravotniho stavu, podpora zdravého
zivotniho stylu, zlepSeni nebo udrzeni zdravotni zplsobilosti k praci, a tim udrzeni

pracovni schopnosti. (Brhel, 2005, s. 12).

Pracovnélékarské sluzby v resortu Ministerstva obrany poskytuji pouze opravnéni resortni

poskytovatelé zdravotnich sluzeb, jako jsou centra zdravotnich sluzeb Agentury
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vojenského zdravotnictvi, Centrum ambulantni zdravotni pé¢e Ustiedni vojenské
nemocnice - vojenské fakultni nemocnice Praha, odbor zdravotnického zabezpeceni
Armadniho sportovniho centra Dukla, zdravotnicka zafizeni Vojenského zpravodajstvi,
Ustav leteckého zdravotnictvi Praha, Vojenska nemocnice Brno, Vojenskd nemocnice
Olomouc a to podle pokynii, které stanovil feditel Agentury vojenského zdravotnictvi.
Pracovné¢ Iékatskych prohlidek se musi ucastnit kazdy vojak, ktery je ve sluzebnim poméru
a vykonédva sluzbu v resortu Ministerstva obrany. K pracovnélékarské prohlidce jsou
odesilani vojéaci, vybaveni zadosti o pracovnélékarskou prohlidku s uvedenim vSech
potiebnych tdajl, vEetné uvedeni kategorie prace, kterou zaméstnanec vykonava. (RMO ¢.

113/2014 Véstniku, ¢ast prvni, ¢l. 3-4).
Kategorie prace vyjadiuji pravdépodobnost a zdvaznost moznych zdravotnich dopadu.

e Kategorie 1: vyjadiuje takovy druh prace, kde se zadné poskozeni zdravi
nepfedpoklada.

e Kategorie 2: pravdépodobnost, Ze dojde k poskozeni zdravi je minimalni, ale neni
stoprocentni, zejména se miZze vyskytnout u vnimavych osob.

e Kategorie 3: riziko poSkozeni zdravi hrozi osobdm exponovanym z divodu, ze
expozice piekracuje stanoveny limit pro dany faktor, pro ochranu zdravi je nutné
pouzivat osobni ochranné prostiedky.

vylouc€it ani pfi pfijeti ochrannych opatteni. (Brhel, 2005, s. 22).

Po ukonceni pracovnélékaiské prohlidky vyhotovi poskytovatel tii kopie posudku o
zdravotni zpiisobilosti k praci. Jeden vytisk je zaloZen do zdravotni dokumentace
zamé&stnance. Druhy vytisk je zaloZen do osobniho spisu a tfeti vytisk obdrzi zaméstnanec
pro vlastni potiebu. (RMO ¢&. 113/2014 Véstniku, Pracovnélékatské sluzby v resortu

Ministerstva obrany, ¢l. 3-4).
4.2.4 Poskytovani preventivni rehabilitace

Vojakiim z povolani se poskytuji dva druhy preventivni rehabilitace

e Preventivni rehabilitace I (PR I) v trvani 14 dnq, tato preventivni rehabilitace je
poskytovana v téchto formach:
- PR I's kardiovaskularnim programem (PR I — KV).

- PR Is vSeobecné rekondi¢nim programem (PR I — VR).
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- PR Is télovychovnym nebo jinym programem (PR I —T).

Preventivni rehabilitace PR I — KV a PR I VR se poskytuji na zékladé¢ doporuceni

oSettujiciho Iékare tém vojakim, kteti maji oslabeny zdravotni stav.
e Preventivni rehabilitace II (PR II) formou lazeniské péce v trvani 21 nebo 28 dnil

Tento druh preventivni rehabilitace se poskytuje na zékladé doporuceni oSettujiciho 1€kare
vojakiim s oslabenym zdravotnim stavem a to i pfed dosazenim véku, ve kterém jim vznika

narok na preventivni rehabilitaci.
Podminky pro poskytovani preventivni rehabilitace

Preventivni rehabilitace (PR I) jsou poskytovany jednou za kalendaini rok. Vojakim
vznikd narok na preventivni rehabilitaci, pokud jsou nejméné 10 let ve sluzebnim poméru

vojaka z povolani, nebo dosahli nejmén¢ 35 let véku.

Preventivni rehabilitace (PR II) jsou poskytovany na zékladé rozhodnuti oSetiujiciho 1ékate
tém vojakim, ktefi maji oslabeny zdravotni stav v disledku nemoci, nebo urazu, ktery
vyZzaduje lazenisky a rehabilitacni postup a u nichz se piedpoklada, Ze by lazeniska péce
mohla pfispét ke zlepSeni jejich zdravotniho stavu. Déle vojakiim, kterym byla stanovena

zdravotni klasifikace ,,schopen s omezenim 1. stupné®.

Vojaktm, kteti zjevné nedodrzuji dietni doporuceni a 1écebné opatieni, je 1ékaf opravnén
odmitnout vydat doporuceni pro poskytnuti PR II, PR I — KV a PR I — VR v daném roce.

RovnéZ tuto skutecnost je 1ékaf povinen zaznamenat do zdravotni dokumentace vojaka.
Zabezpeceni preventivni rehabilitace

Preventivni rehabilitace zabezpecuji Vojenskad lazenskd a rekreacni zafizeni ve svych

zatizenich v tuzemsku. Poskytovateli vojenské rehabilitace jsou:

e Vojenska lazenska lécebna Karlovy Vary

e Vojenska lazenska lé¢ebna Marianské Lazné

e Vojenska lazenska lécebna FrantiSkovy Lazné

e Vojenska lazenska lé¢ebna Teplice

e Vojenska lazenska lécebna Jesenik

e Vojensky rehabilita¢ni tstav Slapy (RMO ze dne 6. prosince 1999, Poskytovani

preventivni rehabilitace, ¢l. 1-3).
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II. PRAKTICKA CAST



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 39

5 METODIKA VYZKUMU

Prakticka cast bakalaiské prace se zabyva vyzkumem, ktery ma hlavni cil zjistit, jak vojaci
z povolani pecuji o své zdravi a jaky zivotni styl vyznavaji. K ziskani potiebnych
informaci byla zvolena metoda anonymniho dotazniku v tisténé podobé. Dotaznikové
Setfeni probihalo v obdobi bfezen-duben 2017 na bojovém vojenském utvaru. Dotazniky

byly rozdavany osobné na jednotlivych pracovistich vojakii z povolani.

5.1 Charakteristika zkoumaného vzorku

Respondenti jsou vojaci z povoldni, slouzici na vojenském utvaru 6142 v Bucovicich.
Celkem bylo rozdano 200 dotaznikii, navratnost ¢inila 71 %. V kone¢né fazi zpracovavame

142 dotaznikd.

5.2 Cile vyzkumu

Cil 1: Zhodnotit uroven péce o své zdravi.

Cil 2: Zmapovat, jaky zivotni styl vyznavaji vojaci z povolani.

Cil 3: Zjistit, zda jsou vojaci z povolani spokojeni se zdravotni péci, ktera je jim v ramci
Armady Ceské republiky poskytovéana.

5.3 Dotaznikové Setieni

Dotaznik se sklada z 32 dotaznikovych polozek, které se vztahuji ke stanovenym cilim
bakalarské prace. V kazdé otdzce jsou predurceny odpovédi, ale u nékolika mé respondent

moznost vyjadfit se vlastnimi slovy. Dotaznik je uveden v pfiloze P 1.
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6 VYSLEDKY VYZKUMU

Ziskana data jsou uspotfadana podle polozek dotazniku a otazky zlstavaji v pivodnim
znéni. Odpovédi jsou upraveny do tabulek a grafi. Komentare obsahuji pouze vyznamna

data, ktera jsou potiebnd pro vyzkum.
Polozka 1: Kolik je Vam let?

Ze ziskanych dat vyplyva, ze nejpocetnéjsi skupina respondentd, tj. 69 (48,59 %) je ve
veéku 26-35 let, pouhym 1 (0,70 %) respondentem je zastoupen vék od 56 a vice let, coz je

déano charakterem a fyzickou naro€nosti povolani.

Tabulka 1 Vékova kategorie

Absolutni -
Cetnost N
18-25 let 28 19,72
26-35 let 69 48,59
36-45 let 33 23,24
46-55 let 11 7,75
56 let a vice 1 0,70
Celkem 142 100,00

Graf 1 Vékova kategorie

Vékové kategorie

0,7

Ma)18-25let
— Hb)26-35let
c)36-45let

md) 46 - 55 let
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Polozka €. 2: Pohlavi?

Pti zjistovani pohlavi respondentt vyslo najevo, Ze dotaznikového prizkumu se zucastnili
ve vEtsi mife muZi a to v poctu 132 (92,96 %) v porovnani se Zenami, kterych se zii¢astnilo

10 (7,04 %). Cetnost muzii pfi vyzkumu je dana naroénosti povolani.

Tabulka 2 Pohlavi respondenti

Absolutni
Cetnost N

Zena 10 7,04
Muz 132 92,96
Celkem 142 100,00

Graf 2 Pohlavi respondenti

Pohlavi respondentt

W a)Zena ® b) Muz
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Polozka ¢. 3: Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?

Nejvyssi pocet respondenti €inili vojaci se stfednim odbornym vzdélanim s maturitou a to
68 (47,89 %), zatimco nejmensi skupinu tvofili respondenti s dosazenym vysokoskolskym

vzdélanim v titulech Mgr., Ing. apod. v poctu 6 (4,23 %).

Tabulka 3 Nejvyssi dosazené vzdelani

Absolutni

Cetnost N
Odborné ugilisté — vyuéni list 31 21,83
Stfedni odborné bez maturity 26 18,31
Stfedni odborné s maturitou 68 47,89
Vysoko$kolské vzdélani s dosazenym titulem Bc. 11 7,75
VysokoSkolské vzdélani s dosazenym titulem Mgr., Ing.

6 4,23

apod.
Celkem 142 100,00

Graf 3 Nejvyssi dosazené vzdélani

Nejvyssi dosazené vzdélani
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PoloZka &. 4: Jak dlouho pracujete v Armadé Ceské republiky?

Nejvétsi podet respondentii &inili vojaci, slouzici v Armadé Ceské republiky do 5 let a to
60 (42,25 %), zatimco vojaci slouzici v Armadé Ceské republiky vice jak 15 let byli
zastoupeni pouze 20 (14,08 %) respondenty. Toto procento zastoupeni miize byt ovlivnéno
aktualnd zvysenou potiebou naboru novych piislusnikti do Armady Ceské republiky a

rovnéz zvysenou prestizi povolani.

Tabulka 4 Doba sluzby v Armadé Ceské republiky

Absolutni -
Cetnost N
Do 5 let v€etné 60 42,25
Vice, jak 5 let a méné&, nez 10 let v€etné 33 23,24
Vice, jak 10 let, méné, jak 15 let v€etné 29 20,42
Vice, jak 15 let 20 14,08
Celkem 142 100,00

Graf 4 Doba sluzby v Armadé Ceské republiky

Doba sluzby v Armadé Ceské republiky
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Polozka ¢. 5: Jaky je charakter Vaseho zaméstnani?

Z této polozky vyplyva, ze 71 (50,00 %) respondentli vykondva pohybové ndrocné
zaméstnani, coz odpovidd bojovému praporu, na kterém byl vyzkum uskutecnén.
Zabezpecujici jednotky jsou zastoupeny 67 (47,18 %) respondenty a sedavé zaméstnani

vykonavaji pouze 4 (2,82 %) dotazovani.

Tabulka 5 Charakter zaméstnani

Absolutni ﬁ
Cetnost N
Pohybové naro¢né zaméstnani (bojova rota) 71 50,00
Stfedné naroné zaméstnani (zabezpedujici jednotky) 67 47,18
Sedavé zaméstnani (kancelafska prace) 4 2,82
Celkem 142 100,00

Graf 5 Charakter zaméstnani

Charakter zaméstnani

2,82
M a) Pohyboveé narocné
zaméstnani (bojova rota)

M b) Stfedné narocné
zaméstnani (zabezpedujici
jednotky)

c) Sedavé zaméstnani
(kancelatska prace)
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Polozka ¢. 6: Jak hodnotite sviij soucasny zdravotni stav?

Z pruzkumu vyplyva, ze nejvice respondentl hodnoti sviij zdravotni stav jako dobry, tento
fakt oznacilo 73 (52,11 %), jako vyborny ho hodnoti 44 (30,99 %) a naopak, jako Spatny
pouze 3 (2,11 %) dotdzani. Pouze jeden respondent udava, ze jeho zdravotni stav je velmi
Spatny. Tento vysledek mizeme pfisuzovat skute¢nosti, ze vojaci z povolani se ucastni
pravidelnych 1€kaiskych prohlidek, tudiz jejich zdravotni stav je pod neustalou kontrolou

posadkového I€kate a v ptipadé zdravotnich obtizi je neprodlené feSen.

Tabulka 6 Hodnoceni zdravotniho stavu

Absolutni

Cetnost N
Vyborny 44 30,99
Dobry 74 52,11
Uspokojivy 20 14,08
Spatny 3 2,11
Velmi Spatny 1 0,70
Celkem 142 100,00

Graf 6 Hodnoceni zdravotniho stavu

Hodnoceni zdravotniho stavu

2,11 ~0,7

H a) Vyborny
M b) Dobry

c) Uspokojivy
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m e) Velmi Spatny
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Polozka ¢. 7: Jaky je nejéastéjsi diivod navstévy lékaie na posadkové oSetifovné?

Nejcéastéjsim divodem pro navstévu posadkového Iékare je dle prizkumu vykonani
preventivni 1ékaiské prohlidky, toto tvrzeni oznacilo 66 (46,44 %) respondenttl, jako druha
nejCastéj$i pfi€ina je feSeni béznych onemocnéni, takto odpovédélo 41 (28,87 %)
dotazanych. Celkem 11 (7,75 %) respondentii uvadi skutecnost, ze posadkového 1ékare
vyhledava z diivodu fesSeni pracovnich tirazli, coz neni v souvislosti s ndro¢nosti povolani
nic vyjimec¢ného. Mezi jinymi davody, které uvedli 4 (2,82 %) respondenti, je nejcastéji

uvadéno jako divod vyslani k odbornému vysetieni.

Tabulka 7 Nejc€astéjsi ditvod pro navstévu lékatre na posadkoveé osetfovne

Absolutni

Cetnost N
Bézna onemocnéni (onemocnéni dychaciho systému,

. 41 28,87

zazivaci obtize...)
Pracovni urazy 11 7,75
Vypis ze zdravotni dokumentace 12 8,45
Preventivni Iékafska prohlidka 66 46,48
Udéleni ulev od vycvikové Cinnosti 8 5,63
Jiné 4 2,82
Celkem 142 100,00
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Graf 7 Nejcastéjsi diivod pro navstévu lékare na posadkové osettovné

Nejéastéjsi diivod pro navstévu Iékafe na posadkové osetfovné
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Polozka ¢. 8: Jste spokojen(d) se zdravotni péci, ktera je Vam poskytovana na

posadkové oSetirovné?

V polozce, ktera ma hodnotit spokojenost vojakti se zdravotni péci, ktera je jim
poskytovana v ramci posadkové oSetiovny, se nejvice dotazanych piiklani k odpovédi
,»obvykle ano“ 75 (52,82 %) dotazanych, naopak 45 (31,69 %) uvadi, ze jsou obvykle
nespokojeni a 7 (5 %) vojaki se vyjadrilo, Ze spokojeni nejsou. Tento fakt lze pfisuzovat

Casté nepritomnosti 1ékafe na posadkové osetfovné z diivodu neobsazenosti mista l¢kare.

Tabulka 8 Spokojenost se zdravotni péci na posadkové oSetfovné

Absolutni h
Cetnost N
Ano 15 10,56
Obvykle ano 75 52,82
Obvykle ne 45 31,69
Ne 7 4,93
Celkem 142 100,00

Graf 8 Spokojenost se zdravotni péci na posadkové oSetiovne

Spokojenost se zdravotni péci na posadkové oSetfovné

M a) Ano

M b) Obvykle ano
c) Obvykle ne

md) Ne
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Polozka €. 9: Mite svého praktického 1ékare v civilnim sektoru?

U této polozky je zkoumano, kolik respondenti ma svého lékafe v civilnim sektoru.
Celkem 100 (70,42 %) respondentt se vyjadfilo, Ze praktického 1ékafe v civilnim sektoru
nemd a 42 (29,58 %) naopak, Ze lékafe v civilnim sektoru md. U respondentl, ktefti
odpovidali kladné, byla moznost vyjadiit se k divodim, které je vedou k setrvani u
praktického 1€kate v civilnim sektoru. Jako nejcastéjsi odpoveéd’ byla uvadéna dostupnost
lékate, vzhledem ke vzdalenosti posadky od bydlisté respondentl. Jako druhé nejcastéjsi
vyjadieni bylo uvadéno ponechani praktického lékafe z dob civilniho zaméstnani a

nespokojenost s 1ékatskou péci.

Tabulka 9 Prakticky lékat v civilnim sektoru

Absolutni
¢etnost N

Ano 42 29,58
Ne 100 70,42
Celkem 142 100,00

Graf 9 Prakticky Iékat v civilnim sektoru

Prakticky Iékaf v civilnim sektoru

M a) Ano

H b) Ne
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Polozka €. 10: Zucastiiujete se pravidelné ro¢ni (rozsirené) lékaiské prohlidky na po-

sadkové oSetiovné?

U vysSe uvedené polozky je zkouména tcast na ro¢ni (rozsifené) Iékaiské prohlidce. Z
dotazanych se celkem 111 (78,17 %) vyjadtilo, Ze se pravidelné ro¢ni (rozsifené) 1ékatské
prohlidky ucastni, pokud jsou k ni vyzvani, 24 (16,90 %) dotdzanych ji absolvuje kazdy
rok a trvd na jejim provedeni. K faktu, ze si nepamatuji, zda se prohlidky ucastni
pravidelnég, se ptihlasilo 5 (3,52 %) respondentt a fakt, ze se prohlidky netcastni, uvadi 2

(1,41 %) vojaci.

Tabulka 10 Ugast na pravidelné preventivni prohlidce

Absolutni -
Cetnost N
Ano, kazdy rok, trvdm na jejim provedeni 24 16,90
Ano, pokud jsem vyzvan 111 78,17
Ne, preventivni prohlidku si realizuji v civilnim sektoru 0 0,00
Nezuc&astiuji se 2 1,41
Nepamatuji si 5 3,52
Celkem 142 100,00

Graf 10 U¢ast na pravidelné preventivni prohlidce

Ucast na pravidelné preventivni prohlidce

1,41 3,52 M a) Ano, kazdy rok, trvdm na
jejim provedeni
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Polozka ¢. 11: Navstévujete pravidelné zubniho lékare z diivodu preventivni prohlid-

ky?

Polozka ¢. 11 zkouma4, kolik respondentii navstévuje pravidelné zubniho 1ékate z diivodu
provedeni preventivni prohlidky. Kladnou odpovéd uvedlo 114 (80,28 %) a negativné se
vyjadtilo 28 (19,72 %) respondentli. Negativni vyjadieni je zarazejici, vzhledem k tomu, ze
vojaci jsou u kazdé ro¢ni (rozsSitené) prohlidky vyzvani k upfesnéni posledni navstévy
zubniho lékafe a pokud neni zubni prohlidka provadéna v pravidelnych intervalech, ro¢ni

(rozsifend) prohlidka u posadkového lékatre neni dokoncena.

Tabulka 11 Navstévy zubniho 1ékate

Absolutni
cetnost N

Ano 114 80,28
Ne 28 19,72
Celkem 142 100,00

Graf 11 Navstévy zubniho 1ékate

Navstévy zubniho lékafe

M a) Ano

H b) Ne
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Polozka ¢. 12: Jaky je nejéastéjSi divod snahy o odmitnuti docasné pracovni

neschopnosti, navrhované lékairem?

V této polozce se poftem vyjadieni shoduji dvé nej€astéjsi odpoveédi, 54 (38,03 %)
respondentl se vyjadrilo, ze nejcastéjSim divodem snahy odmitnout pracovni neschopnost
jsou finan¢ni diivody, naproti tomu stejné procento respondentl zvolilo odpovéd ,,Vzdy se
Fidim doporucenim lékare k udéleni docasné pracovni neschopnosti. Celkem 10 (10,56)
respondentl uvadi jako divod nevili nadfizeného. Pro odpovéd’ jiné se rozhodlo 7 (4,93

%) respondentll s nejCastéjSim odivodnénim, Ze v zaméstnadni neni zabezpecena jejich

zastupitelnost.
Tabulka 12 Dtivody pro odmitnuti pracovni neschopnosti
Absolutni
Cetnost N
Finanéni divody 54 38,03
Nevdule nadfizeného 15 10,56
Obavy ze ztraty zaméstnani 10 7,04

VZdy se fidim doporuéenim lékafe k udéleni doCasné

pracovni neschopnosti 54 38,03
Jiné 7 4.93
Celkem 142 100,00

Graf 12 Dlvody pro odmitnuti pracovni neschopnosti

Dlvody pro odmitnuti pracovni neschopnosti

M a) Financni ddvody

B b) Nevlle nadfizeného
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Polozka ¢. 13: Stravujete se v pravidelnych intervalech?

Ze 142 respondentd odpoveédélo 63 (44,37 %), Ze se obvykle stravuji v pravidelnych
intervalech, 40 (28,17 %) respondentll se naopak vyjadfilo, ze se obvykle pravidelné
nestravuje, pouze 15 (10,56 %) odpovédélo, ze se pravidelné stravuje, coZ lze pfisoudit

narocné vycvikové Cinnosti vojakll z povolani, kdy je moznost pravidelnosti stravovani

omezena.
Tabulka 13 Pravidelnost stravy

Absolutni

Cetnost N
Ano 15 10,56
Obvykle ano 63 44,37
Obvykle ne 40 28,17
Ne 24 16,90
Celkem 142 100,00

Graf 13 Pravidelnost stravy

Pravidelnost stravy

M a) Ano
28,17 M b) Obvykle ano
c) Obvykle ne
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Polozka ¢. 14: Znate zasady spravného stravovani?

Ze vsech dotazanych se 113 (79,58 %) vyjadrilo, ze zésady spravného stravovani zna a 29

(20,42 %), respondentil uvedlo, Ze neznd zasady spravného stravovani.

Tabulka 14 Znalost zasad spravného stravovani

Absolutni
Cetnost N

Ano 113 79,58
Ne 29 20,42
Celkem 142 100,00

Graf 14 Znalost zasad spravného stravovani

Znalost zasad spravného stravovani

M a) Ano

H b) Ne
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Polozka 15: Jak ¢asto konzumujete nasledujici potraviny?

Tabulka 15 Cetnost konzumace potravin

Cilem této polozky bylo prostfednictvim tvrzeni zjistit ¢etnost konzumace jednotlivych
potravin. Vyzkum ukazuje na fakt, Ze nejcastéj$Si konzumovanou potravinou s cetnosti
alespoil 1x tydné jsou mlécné vyrobky a to u 59 (41,55 %) respondentli. Naopak 17
(11, 97 %) dotazanych uvedlo, Ze nikdy nekonzumuje ryby.

Tabulka 15 Cetnost konzumace potravin

A B C D E
Alespon
Méng, nez 1x
jednou den- | 4x —6x tydné | 1x — 3x tydné o Nikdy
Y tydné
né
Miécné vyrobky (v€etné syru) 44 31 7

DrabeZi maso (kufe, krata) 9 6,34 42 | 29,58 | 75 | 52,82 | 15 | 10,56 1 0,70 142 100

Ryby 2 1,41 6 4,23 42 | 29,58 | 75 | 52,82 | 17 | 11,97 142 100
Celozrnné pecivo 23 | 16,20 | 35 | 24,65 | 46 | 32,39 | 31 | 21,83 7 4,93 142 100
Cerstvé ovoce 39 | 27,46 | 43 | 30,28 | 50 | 35,21 7 4,93 3 2,11 142 100
Cerstva zelenina 36 | 25,35 | 41 | 28,87 | 51 | 3592 | 12 8,45 2 1,41 142 100
Lusténiny 6 4,23 10 7,04 58 | 40,85 | 63 | 44,37 5 3,52 142 100

Uzeniny a masné vyrobky 17 11,97 | 34 | 23,94 | 49 | 34,51 38 | 26,76 4 2,82 142 100
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Graf 15 Cetnost konzumace potravin
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Polozka ¢. 16: Stravujete se pravidelné v jidelné v zaméstnani?

Na tuto polozku odpovédélo 96 (67,61 %) respondentti kladné, oproti tomu 46 (32,39 %)

dotdzanych preferuje jiny druh stravovani.

Tabulka 16 Stravovani v zameéstnani

Absolutni
cetnost N

Ano 96 67,61
Ne 46 32,39
Celkem 142 100,00

QGraf 16 Stravovani v zameéstnani

Stravovani v zaméstnani

M a) Ano

H b) Ne
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Polozka €. 17: Jaky je ditvod stravovani v jidelné v zaméstnani?

7 96 (67,61 %) respondenttl, kteti uvedli v polozce €. 16, Ze se pravidelné stravuji v jidelné
v zaméstnani 63 (65,63%) uvedlo, Ze je divodem pro stravovani v zaméstnani snadna

dostupnost, 24 (25 %) uvadi jako diivod cenovou dostupnost a zbylym 9 (9,37 %) strava

vyhovuje.
Tabulka 17 Diivod pro stravovani v zaméstnani
Absolutni -
Cetnost N
Snadna dostupnost stravy 63 65,63
Strava je cenové dostupna 24 25,00
Slozeni stravy mi vyhovuje 9 9,37
Jiny 0 0.00
Celkem 96 100,00

Graf 17 Dtvod pro stravovani v zaméstnani

Duvod stravovani v zaméstnani

M a) Snadna dostupnost stravy
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Polozka ¢. 18: Kolik denné vypijete nealkoholickych, neslazenych napoja

(bezkofeinovych)?

Polozka ¢islo 18 ma za cil zmapovat mnozstvi vypitych tekutin za den. NejcCastéji
uvadénou odpovédi je odpoveéd’ uvadéjici objem 1-2 litry véetné, naproti tomu pouze 5

(3,52) respondentt vypije nad 3 litry tekutin za den.

Tabulka 18 Mnozstvi vypitych tekutin za den

Absolutni -
Cetnost N
Do 1 litru v€etné 24 16,90
1-2 litry v€etné 68 47,89
2-3 litry v€etné 45 31,69
Vice jak 3 litry 5 3,52
Celkem 142 100,00

Graf 18 MnoZstvi vypitych tekutin za den

Mnoizstvi vypitych tekutin za den

3,52

M a) Do 1 litru véetné
B b) 1 -2 litry véetné
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Polozka ¢. 19: V jaké frekvenci obvykle vykonavate pohybovou aktivitu?
Z celkového poctu 142 respondentd 68 (47,89 %) provadi obvykle pohybovou aktivitu
3-5krat v tydnu, 44 (30,99 %) se vyjadrilo, Ze vykondva pohybovou aktivitu denné, nebo

témet denné. Pouze 3 (2,11 %) dotdzani vykonavaji pohybovou aktivitu méné nez jednou

za mesic.
Tabulka 19 Frekvence pohybové aktivity
Absolutni -
Cetnost N
Méné nezZ jednou za mésic 3 2,1
Nékolikrat za mésic 3 2,1
1-2krat v tydnu 24 16,90
3-5krat v tydnu 68 47,89
Denné nebo témér denné 44 30,99
Jiné 0 0,00
Celkem 142 100,00

Graf 19 Frekvence pohybové aktivity

Frekvence pohybové aktivity
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Polozka ¢. 20: Jaky je charakter nejcastéji vykoniavané pohybové aktivity, kterou
vykonavate?

Nejcastéji vykondvanou pohybovou aktivitou, uvadénou respondenty, je aktivita s delSim
zadychanim, ktera zahrnuje rekreacni béh, aerobik a posilovani, tuto odpovéd’ zvolilo 106
(74,65 %) dotazanych. Ostatni odpovédi se vyskytuji vzdy v méné nez 9 %, 3 (2,11 %)

respondenti uvadi, Ze pohybovou aktivitu nevykonavaji.

Tabulka 20 Charakter pohybové aktivity

Absolutni

¢etnost N
Nevykonavam 3 2,11
Iv_eh!<é nebo méné namahava (chuze, protahovaci cvi- 10 7.04
ceni)
Stfedné namahava (volejbal, stolni tenis, lyzovani) 12 8,45
Akti_vita’s’delél'm zadychanim (rekreacni béh, aerobik, 106 74.65
posilovani)
VysSi intenzita, soutézniho charakteru 11 7,75
Jiné 0 0,00
Celkem 142 100,00

Graf 20 Charakter pohybové aktivity

Charakter pohybové aktivity
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Polozka ¢. 21: Jaka je priumérna délka nejéastéji provadéné pohybové aktivity?

Polozka cislo 21 obsahuje informace o primérné délce vykonavané pohybové aktivity.
Z celkového poctu respondentti ¢ini nejCastéjsi odpovéd’ 60 minut, takto se vyjadiilo 55
(38,73 %) respondentl. Jako druha nejcastéj$i odpoveéd’ byla zvolena 180 minut, tuto
odpovéd’ zvolilo 22 (15,49 %) respondentl. Celkové rozpéti uvadénych tidajii se pohybuje

mezi 15 a 180 minutami.

Tabulka 21 Primérna délka pohybové aktivity

Absolutni _

Cetnost N
15 minut 8 5,63
20 minut 3 2,11
30 minut 10 7,04
40 minut 3 2,11
45 minut 8 5,63
50 minut 2 1,41
60 minut 55 38,73
75 minut 2 1,41
90 minut 14 9,86
120 minut 15 10,56
180 minut 22 15,49
Celkem 142 100,00
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PoloZka ¢. 22: Prirad’te odpovédi k nasledujicim tvrzenim

Polozka ¢. 22 nabidla respondentiim tvrzeni, kde se mohli vyjadfit k naroc¢nosti jejich

zaméstnani. Z vyzkumu vyplyva, ze 92 (64,79 %) respondentii chodi do zamé&stnani ob-

vykle s nadSenim. Zajimavym zjiSténim je, ze 15 (10,56 %) dotdzanych uvazuje o zméné

zaméstnani.

Tabulka 22 Tvrzeni

A B C D

Ano Obvykle ano Obvykle ne

Ne
5,63

Do zaméstnani chodim s nadSenim 12 11,83 | 92 | 64,79 | 30 21,13 8 142 100
Zameéstnani mé psychicky vyCerpava | 15 10,56 30 | 21,13 | 66 46,48 31 21,83 142 100
Zaméstnani mé fyzicky vyCerpava 8 5,63 35 | 2465 | 80 56,34 19 13,38 142 100
UvaZuji o zméné zaméstnani 15 10,56 9 6,34 22 15,49 96 67,60 142 100
Zaméstnani je pro mé stresujici 8 5,63 15 10,56 | 57 40,14 62 | 43,66 142 100
Graf 21 Tvrzeni
80
70
60
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Polozka ¢. 23: Ovliviiuje Vas stres pri vykonu Vaseho zaméstnani?

Pfi zkouméni, zda stres ovliviiuje vojaky pii vykonu jejich zaméstnani, uvedlo 49
(34,51 %) respondentti kladnou odpovéd a 93 (65,49 %) naopak uvedlo, Ze stres

neovliviiuje vykon jejich zaméstnani.

Tabulka 23 Vliv stresu na vykon v zaméstnani

Absolutni
Cetnost N

Ano 49 34,51
Ne 93 65,49
Celkem 142 100,00

Graf 22 Vliv stresu na vykon v zaméstnani

Vliv stresu na vykon v zaméstnani

M a) Ano

H b) Ne
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Polozka ¢&. 24: Jaké relaxacni techniky nejéastéji pouZivite k odbourani napéti a
stresu?

Nejvice, a to celkem 59 (41,55 %) respondentii uvadi jako relaxaéni techniku k odbourani
napéti a stresu sportovni aktivity, relaxaci v rodinném prostiedi vyuziva 37 (26,06 %)
dotdzanych. Tteti nejCastéjSi oznacenou polozkou jsou jiné aktivity, mezi kterymi

dominuje odreagovani pti hrani pocitatovych her.

Tabulka 24 Relaxacni techniky k odbourani napéti a stresu

Absolutni -
Cetnost N
Sportovni aktivity 59 41,55
Relaxace v rodinném prostfedi 37 26,06
Relaxacni procedury (masaze, lazné) 6 4,23
Prochazky v pfirodé 15 10,56
Zadné 8 5,63
Jiné 17 11,97
Celkem 142 100,00

Graf 23 Relaxac¢ni techniky k odbourani napéti a stresu

Relaxacni techniky k odbourani napéti a stresu
M a) Sportovni aktivity

M b) Relaxace v rodinném
prostredi

W c) Relaxacni procedury
(masaze, lazné)

B d) Prochazky v prirodé

M e) Zadné

 f) Jiné
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Polozka €. 25: Kourite?

Ze 142 respondentt 64 (45,07 %) uvadi, ze koufti, 78 (54,93 %) dotazanych tvoii nekufaci.

Tabulka 25 Cetnost koufeni

Absolutni
cetnost N

Ano 64 45,07
Ne 78 54,93
Celkem 142 100,00

Graf 24 Cetnost koufeni

Cetnost koureni

M a) Ano

H b) Ne
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Polozka ¢. 26: Kolik cigaret denné vykourite?

Na tuto polozku neodpovidali respondenti, ktefi u piedchozi polozky 25 odpovédéli, ze
nekoufi. Z 64 (100 %) kuiakt se 25 (39,06 %) vyjadtilo, Zze za den vykouii 5-10 cigaret, 23
(35,94 %) uvedlo, ze vykouii 11-20 cigaret, 7 (10,94 %) méné nez 5 cigaret, 6 (9,38 %)

cigaret a 3 (4,69 %) respondenti uvadi, Zze vykoufi denné¢ 30 a vice cigaret.

Tabulka 26 Pocet vykouienych cigaret za den

Absolutni -
Cetnost N
Méng, nez 5 7 10,94
5-10 25 39,06
11-20 23 35,94
21-30 6 9,38
30 avice 3 4,69
Celkem 64 100,00

Graf 25 Pocet vykoufenych cigaret za den

Pocet vykourenych cigaret za den

4,69

M a) Ménég, nez 5
mb)5-10
mb)11-20
Hc)21-30

md) 30avice
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Polozka €. 27: Jak dlouho koufrite?

Na tuto polozku neodpovidali respondenti, ktefi u piedchozi polozky 25 odpovédéli, ze

nekouii. Nejvice kurdka 27 (42,19 %) uvadi, ze kouii 5-10 let.

Tabulka 27 Délka koufeni

Absolutni -
¢etnost N
Méng, nez 5 let 8 12,50
5-10 let 27 42,19
11-15 let 14 21,88
15 let a vice 15 23,44
Celkem 64 100,00
Graf 26 D¢lka koufeni

Délka koureni

M a) Méng, nez5 let
Hb)5-10let
Mc)11-15let

md) 15 let a vice
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Polozka ¢. 28: Z jakého diivodu jste zacal (a) kouFit?

Vétsina respondentt 38 (59,38 %) uvadi, jako divod pro zapoceti koufeni vliv kolektivu a

ptatel. Mezi jiné diivody, které doplnili 3 (4, 69 %) respondenti, dominuje jako ditvod ne-

rozvaznost.
Tabulka 28 Dtivod pro zapoceti kouieni

Absolutni -
¢etnost N

Rodinné problémy 4 6,25

Stresové situace v zaméstnani 3 4,69

Z dlvodu uvolnéni, relaxace 16 25,00

Vlivem kolektivu, pfatel 38 59,38

Jiné 3 4,69

Celkem 64 100,00

Graf 27 Dtvod pro zapoceti koufeni

Dulivod pro zapoceti koufeni

4,69 6,25 4,69 M a) Rodinné problémy

M b) Stresové situace v
zaméstnani

¢) Z diivodu uvolnéni,
relaxace

m d) Vlivem kolektivu, pratel

me) Jiny
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Polozka ¢. 29: Chtél (a) byste prestat s koufenim?

Na otdzku, zda by respondenti chtéli zanechat koufeni, odpovida ptesné polovina, tj. 32
(50 %), ze ano a 32 (50 %), ze ne. Z 32 (50,00 %) vojaka, kteti by chtéli zanechat koufeni,

uvadi jako hlavni motivaci zdravotni diivody a finan¢ni obohaceni.

Tabulka 29 Zanechani koufeni

Absolutni
Cetnost N

Ano 32 50,00
Ne 32 50,00
Celkem 64 100,00

Graf 28 Zanechani koufeni

Zanechani koureni

M a) Ano

H b) Ne
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Polozka ¢. 30: Jak ¢asto jste béhem posledniho roku pil(a) néjaky alkoholicky napoj
(pivo, vino, destilaty, likéry, michané napoje)?

Cilem této polozky bylo zjistit, s jakou cetnosti vojaci konzumuji alkoholické napoje.
Nejcastéjsi odpovédi bylo u 53 (37,32 %) respondentd, Ze konzumuji alkohol 1x-2x

v tydnu, druhou nejcastéjsi udavanou polozkou bylo u 27 (19,01 %) 1x mési¢né.

Tabulka 30 Cetnost pozivani alkoholu

Absolutni ﬁ

cetnost N
Nikdy, jsem abstinent 6 4,23
Kazdy den 6 4,23
5-6x v tydnu 3 2,11
3-4x v tydnu 13 9,15
2-3x v tydnu 20 14,08
1-2x v tydnu 53 37,32
1x mésicné 27 19,01
Méné nez 1x mésicné 14 9,86
Celkem 142 100,00

Graf 29 Cetnost pozivani alkoholu

Cetnost pozivani alkoholu za posledni kalendaini rok

4,23 4,23

2,11

M a) Nikdy, jsem abstinent
M b) Kazdy den
M c) 5x - 6x v tydnu
Hd) 3x - 4x vtydnu
He) 2x - 3x tydné
mf) 1x - 2x v tydnu
g) 1x mésicné

h) Méné, nez 1x mésicné
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Polozka ¢. 31: Jaky druh alkoholu poZivate nejcastéji?

Na tuto polozku neodpovidali respondenti, ktefi u ptfedchozi polozky 30 odpovedéli, Zze jsou
abstinenti. Nejcastéjsim alkoholem, pozivanym u dotazovanych vojaki, bylo v 97 ptipadech

(71,32 %) uvadéno pivo, jako druhy nejcastéji pozivany alkohol bylo v 27 (19,85 %) ptipadech

uvadéno vino. Ostatni polozky oznacilo vzdy méné jak 8 (5,88 %) dotazanych.

Tabulka 31 Nejcastéji pozivany alkohol

Absolutni -
Cetnost N
Pivo 97 71,32
Vino 27 19,85
Destilaty 8 5,88
Likéry 1,47
Michané napoje 1 0,74
Jiny 1 0,74
Celkem 136 100,00

Graf 30 Nejcastéji pozivany alkohol

Nejcastéjsi druh pozivaného alkoholu

0,74
5,88 1,47

0,74

M a) Pivo

M b) Vino

m c) Destilaty

m d) Likéry

M e) Michané napoje

= f) Jiny




UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 73

wewrs

Polozka ¢. 32: Jaky je nejcastéjsi diivod pro pozZivani alkoholu?

Na tuto polozku neodpovidali respondenti, ktefi u ptfedchozi polozky 30 odpovedéli, Zze jsou
abstinenti. Nejcastéjsim diivodem pro pozivani alkoholu byla u 75 (55,15 %) respondent
uvedena spolecenskd udalost, druhou nejcastéjsi odpoveédi byla u 27 (19,85 %) dotazanych

uvadeéna chut’ se napit.

Tabulka 32 Nejcastéjsi dlivod pro pozivani alkoholu

Absolutni ﬁ

Cetnost N
Chut se napit 27 19,85
Pocit uvolnéni, odreagovani od stresu 26 19,12
Pocit nabuzeni, euforie 0 0,00
Problémy v rodiné 1 0,74
Problémy v zaméstnani 3 2,21
Spole€enska udalost 75 55,15
Zaclenéni se do kolektivu 2 1,47
Ztrata ostychu 2 1,47
Jiny 0 0,74
Celkem 136 100,00

Graf 31 Nejcastéjsi divod pro pozivani alkoholu

Nejcastéjsi divod pro pozivani alkoholu

M a) Chut se napit
0,74 0,74
~ /_ M b) Pocit uvolnéni, odreagovani

od stresu
M c) Pocit nabuzeni, euforie

1,47

H d) Problémy v rodiné
M e) Problémy v zaméstnani
m f) Spoleéenska udalost

g) Zaclenéni se do kolektivu

h) Ztrata ostychu

2,21 \ 0,74

i) Jiny
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7 DISKUZE

Cilem bakalaiské praci bylo zjistit, jak piislusnici Armady Ceské republiky pecuji o své
zdravi, at’ uz prostednictvim prevence, nebo vyznavanim vhodného zivotniho stylu. Dale
zda jsou spokojeni se zdravotni péci, kterd je jim prostfednictvim Armady ¢eské republiky

poskytovana.

K vyzkumu byla uzita dotaznikovd metoda a jeji tvodni Cast se vénovala demografickym
udajim. Setieni se zudastnilo 142 respondenttl, z toho 92,96 % muzii a 7,04 % Zen. Tento

nepom¢r je dan charakterem zaméstnani.
Cil 1: Zhodnotit Groven péce o své zdravi.

K cili 1 bakalatské prace se vztahuji dotaznikové polozky 6, 10, 11, 12. Z vyhodnoceni
polozek vyplyva, ze 74 (52,11 %) respondentli hodnoti sviij zdravotni stav jako dobry, 44
(30,99 %) respondentd dokonce uvadi, ze jejich zdravotni stav je vyborny. Na otazku, zda
se pravideln€ Ucastni ro¢ni (rozsifené) prohlidky se 111 (78,17 %) respondentt pfiklani k
odpovédi, ze se Ucastni prohlidky, pokud jsou vyzvani, pouze 24 (16,90 %) dotdzanych na
prohlidce trva. U polozky, tykajici se navstévy zubniho 1ékare, se 114 (87,28 %) vyjadtilo,
ze zubniho 1ékafe navstévuje pravidelné z divodu preventivni prohlidky. Shodny pocet
respondentl se vyjadril u polozky 12, kdy bylo cilem zmapovat diivody pro snahu odmit-
nout docasnou pracovni neschopnost, zde se 54 (38,03 %) dotazanych ptiklonilo k tvrzeni,

ze se vzdy fidi doporucenim lékate a stejny pocet respondentli zvolil finan¢ni divody.

Cil 1 bakalarské prace byl splnén.

Cil 2: Zmapovat, jaky zivotni styl vyznavaji vojaci z povolani.

K cili 2 bakalatské prace se vztahuji dotaznikové polozky 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19, 20,21,
22,23,24, 25, 26,27,28, 29, 30, 31, 32. Tyto polozky tizce souvisi s cilem 1, tudiz s pé¢i o
své zdravi, jelikoz vySe uvedené otazky jsou vyctem rizikovych faktori, ovliviiuyjicich
zdravi. Na otazku, tykajici se stravovani, respektive jejich zasad, uvedlo 113 (79,58%)
respondentl, ze zasady spravného stravovani zna, nésledné se 15 (10,58 %) dotazanych
vyjadtilo, ze se stravuji pravideln€. Z ¢etnosti konzumace jednotlivych potravin vyplynulo,
Ze nejcastéji konzumovanou potravinou u 59 (41,55 %) dotdzanych s cetnosti minimalné

Ix denné jsou mlécné vyrobky.



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 75

V polozce, ktera se tykala stravovani v zaméstnani, uvedlo 96 (67,61 %) respondenttl, ze se
stravuji v jidelné v zamé&stnani, z toho 63 (65,63 %) uvadi jako diivod snadnou dostupnost

stravy a 24 (25 %) finan¢ni dostupnost.

Z polozek, které se tykaly pohybové aktivity, dominuji tvrzeni, Ze nejCastéjsi frekvence
pohybové aktivity je pohyb provadény 3-5x tydné, tento udaj uvadi 68
(47,89 %) dotazanych. NejcastéjSim druhem pohybu je uvadénd aktivita s delSim

zadychanim a délkou 60 minut.

Polozka 22 nabizela respondentiim tvrzeni, ke kterym se mohli vyjadfit pomoci Skaly.
V otédzce narocnosti zaméstnani se 92 (64,79 %) vyjadiilo, Ze do zamé&stnani chodi obvykle
s nadSenim, avsak 15 (10,56 %) uvedlo, Ze uvazuje o zmén¢ zaméstnani. Tento fakt mize

byt spojen se stresem, ktery vojaci v zaméstnani prozivaji.

Jako vyznamny rizikovy faktor byl zkouman pocet kurdkd. Zde se 64 (45,07 %)
respondentl vyjadrilo, ze jsou aktivni kufaci, avSak polovina z tohoto poctu uvedla, Ze by
chtéla prestat koufit a to hlavné z divodu zlepSeni zdravi a dale finan¢ni naro¢nosti. Jako
divod k zapoceti kouieni byl nejcastéji uvadén vliv kolektivu a to u 38 (59,38 %)

respondentu.

V oblasti poZivani alkoholickych napoji byla jako nejcastéjsi frekvence uvadéna cetnost 1-
2x tydn€ a to v 53 (37,32 %) ptipadech. Naopak 6 (4,23 %) dotdzanych se hlasi

k abstinenci.

Cil 2 bakalarské prace byl spIlnén.

Cil 3: Zjistit, zda jsou vojaci z povolani spokojeni se zdravotni péci, ktera je jim

v ramci Armady Ceské republiky poskytovina.

K cili 3 bakalaiské prace se vztahuji dotaznikové polozky 8, 9. Z Uvedenych polozek Ize
vyhodnotit, Zze 75 (52,82 %) respondentli je obvykle spokojeno se zdravotni péci, ktera je jim
poskytovana, naproti tomu 45 (31,69 %) je obvykle nespokojeno. Uplnou spokojenost s pééi
uvedlo 15 (10,56 %) dotazanych. Nespokojenost vyjadiilo 7 (5 %) vojakl. V polozce €. 9 se
méli respondenti vyjadiit, zda maji svého civilniho 1ékate, kladnou odpovéd’ zde zvolilo 45
(29,58 %) respondentli, kdy nejCastéjsi diivod byla vzdalenost posddkového lékaie od
bydlist¢ dotazanych, dale ponechani praktického Iékatre z dob civilniho zaméstnani a

nespokojenost s 1ékatfskou péci.
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Cil 3 bakalarské prace byl spIlnén.

Zaverem lze tici, ze vysledky mého vyzkumného Setfeni dopadly celkové dobte. Shrneme-
li je, pak vétSina respondenti hodnoti sviij zdravotni stav, jako dobry, pravidelné sportuje a
témer 80 % respondentii zna zasady spravného stravovani. AvSak za slabinu povazuji

¢etnost koufeni a pozivani alkoholickych napoju.

I pres tzkou specifikaci vyzkumného vzorku lze najit nékolik vyzkumi, které se tykaji
podobné problematiky zdravi a Zivotniho stylu u pfislusniki Armady Ceské republiky.
Mnoho vyzkumi se vSak zabyvalo jednotlivymi souc¢astmi zivotniho stylu, jako naptiklad
stravou, nebo pohybem. Podobnost vysledkli miizeme nalézt napiiklad v praci Krafta
(Stravovaci navyky a pohybova aktivita vojaki ACR, 2015). Podobnost miizeme
pozorovat v ¢etnosti konzumovanych potravin, kdy dle vyzkumu Krafta (2015, s. 70)
nejcastéji konzumovanym druhem masa u vojakd je dribezi, oproti tomu nejméné
konzumovanym druhem masa je rybi. V dalsi polozce, ktera se tyka pozivani alkoholu, se
vyzkumy rozchdzeji, zatimco ve vyzkumu Krafta (2015, s. 72) se respondenti pfiklanély
k prilezitostnému pozivéani alkoholu, a to ve 44 %, z naSeho vyzkumu vyplyva fakt, ze
vojaci nej€astéji konzumuji alkohol I1x — 2x tydné, toto tvrzeni oznacilo témér 38 %
dotazanych. Dal§im spole¢nym ukazatelem je Cetnost koufeni, z vyzkumu v tomto ohledu

jsou vysledky vyzkumu velmi podobné.

Z vyzkumi je patrné, Ze je nutné vést podrobnéjsi edukacni Cinnost, zaméfenou na
prevenci  vyskytu rizikovych  faktort, které jsou vyraznym = negativnim
faktorem, ovliviyjicim zdravi, nejen pfislusniki Armady Ceské republiky, ale vSech

obyvatel.
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ZAVER

Bakalatskd prace se zabyvala pojetim zdravi a zdravého zivotniho stylu u pfislusnika
Armady Ceské republiky. Prace by mohla byt podndtem pro dalsi zkoumani v oblasti zdravi a
zivotniho stylu u vojaka, kde v jejich profesi hraje velkou roli fyzickd a psychickd zatéz.
Pfinosem pro teorii je syntetizovani informaci, které se tykaji oblasti zdravi a vhodného
zivotniho stylu a jejich aspektii. Fakta, uvedend v teoretické Casti, byla ziskana z rGznych
kvalitnich zdroji odbornych autori. Tvorbou bakalaiské prace jsem ziskala nové poznatky o

dané problematice.

Na zacatku jsem si stanovila cile, kterych jsem chtéla dosahnout. Prvni cil mél zhodnotit
uroveil péfe o své zdravi. Z dotaznikového Setfeni vyplyva, Ze vojaci hodnoti sviyj
zdravotni stav jako dobry, nékteti dokonce jako vyborny. Preventivni prohlidky u
posadkového 1ékate se zucastnuji, pokud jsou vyzvani, coz je dano piedevsim systémem
provadéni lékatskych prohlidek. U poloZky, tykajici se ndvstévy zubniho lékate, vétSina
dotdzanych vyjadiila, Ze zubniho l€kafe navsStévuje pravidelné z divodu preventivni
prohlidky, ovSem necelych 20 % uvedlo, Ze zubniho l€kate z diivodu preventivni prohlidky
nenavstévuje, coz je zarazejici, vzhledem k faktu, Ze je tato prevence u vojakt z povolani

vyzadovana.

Druhy cil mé¢l za ukol zmapovat, jaky Zivotni styl vyznavaji vojaci z povolani. Tento cil
uzce souvisi s cilem €. 1, tedy s péci o vlastni zdravi. Jak vyplyva z polozek, tykajicich se
zivotniho stylu, mnozi respondenti znaji zdsady spravného stravovani, ale pouze ¢ast tyto
zasady dodrzuje. Velmi kladn€¢ mizeme hodnotit pohybovou aktivitu, ktera je vykonavana
u vétSiny respondentli 3-5x tydn&. Vyznamnou polozkou, tykajici se zivotniho stylu, je
cetnost koufeni, zde se témét polovina respondentt hlasi ke kufactvi, avSak polovina téchto
kutdkli se nasledné vyjadrila, Zze by chtéla s koufenim piestat, coz mize byt podnétem
k edukaéni Ginnosti, ktera povede u piislusniki ACR k vétsi informovanosti o rizicich
kouteni, jejich nasledcich na zdravi a moZnostech, jak koufeni zanechat. Jako hlavni divod

pro zanechani koufeni respondenti uvadéji zlepSeni zdravotniho stavu a finanéni naro¢nost.

J 24

Cilem cislo 3 bylo zjistit, zda jsou vojaci z povolani spokojeni se zdravotni péci, ktera je
jim vramci Armady Ceské republiky poskytovana. Z vyzkumu vyplyva, e vétsi ¢ast
dotazanych je obvykle spokojena se zdravotni péci, ktera je jim poskytovana, naproti tomu

témeét 32 % respondentli je obvykle nespokojeno. Tento fakt miize byt ovlivnén
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momentalni neobsazenosti mista Iékafe na posadkové oSetfovné v posadce, kde

byl vyzkum uskute¢nén.

Na zavér bych chtéla zdiraznit, jak je dulezité, aby si ¢lovek vazil svého zdravi a snazil se
o n&j aktivnd pedovat. V této oblasti je potieba nadale informovat piislusniky ACR o
novych moznostech, technikach, vySetfenich, které moderni medicina nabizi. Také je
dualezité poradat prednasky, které se tykaji vhodného zivotniho stylu, ktery lze aplikovat i u
tak narocného povolani. Dale je nutné nabadat vojaky, aby respektovali doporuceni

1¢kaiti a hlavné pravideln€ absolvovali preventivni prohlidky.
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PRILOHA P I: DOTAZNIK

Dobry den,

jmenuji se Petra Janouskova a jsem studentkou 3. ro¢niku Fakulty humanitnich studii,
Univerzity Tomase Bati ve Zlin€, obor vSeobecna sestra. Chci Vs touto cestou pozadat o
vyplnéni dotazniku, ktery se tyka oblasti zdravi a zdravého Zivotniho stylu, jez zastavaji
piislusnici Armady Ceské republiky (dale jen ACR). Dotaznik je anonymni a bude pouZit
pouze pro studijni ucely.

Vyplnéni dotazniku Vam nezabere vice nez 15 minut ¢asu. Odpovidejte prosim pravdivé.
U kazdé otazky zakrouZzkujte jednu odpovéd’.

1. Kolik je Vam let?
a) 18-251let
b) 26-35 let
c) 36-45 let
d) 46-55 let
e) 56 letavice

2. Pohlavi?
a) Zena
b) Muz

3. Jaké je VaSe nejvyssi dosazené vzdélani?
a) Odborné ucilisté - vyucni list
b) Stifedni odborné bez maturity
¢) Stfedni odborné s maturitou
d) Vysokoskolské vzdélani s dosazenym titulem Be.
e) Vysokoskolské vzdélani s dosazenym titulem Mgr., Ing. apod.

4. Jak dlouho pracujete v Armadé Ceské republiky?
a) Do 5 let véetné
b) Vice jak 5 let a méné nez 10 let véetné
¢) Vice jak 10 let, mén¢ jak 15 let véetné
d) Vice jak 15 let

5. Jaky je charakter Vaseho zaméstnani?
a) Pohybové naro¢né zaméstnani (bojova rota)
b) Stfedné narocné zaméstnani (zabezpecujici jednotky)
¢) Sedavé zaméstnani (kancelarska prace)
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6.

10.

Jak hodnotite sviij soucasny zdravotni stav?
a) Vyborny

b) Dobry

¢) Uspokojivy

d) Spatny

e) Velmi Spatny

Jaky je nejéastéjsi ditvod navstévy lékare na posadkové oSetfovné?

a) Bé&zna onemocnéni (onemocnéni dychaciho systému, zazivaci obtize...)
b) Pracovni Urazy

c) Vypis ze zdravotni dokumentace

d) Preventivni lékarska prohlidka

e) Udé¢leni ulev od vycvikové ¢innosti

f) Jiné, jaké?

Jste spokojen(d) se zdravotni péci, ktera je Vam poskytovana na posadkové
oSetfovné?

a) Ano

b) Obvykle ano

¢) Obvykle ne

d) Ne, divod?

Mate svého praktického lékare v civilnim sektoru?
a) Ano, divod?

b) Ne

Zucastiujete se pravidelné ro¢ni (rozsirené) lékarské prohlidky na posadkové
oSetfovné?

a) Ano, kazdy rok, trvam na jejim provedeni

b) Ano, pokud jsem vyzvan

¢) Ne, preventivni prohlidku si realizuji v civilnim sektoru

d) Nezucastiuji se

e) Nepamatuji si
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11. Navstévujete pravidelné zubniho 1ékaie z diivodu preventivni prohlidky?

12.

13.

14.

15.

a) Ano
b) Ne

Jaky je nejcastéjsi duvod snahy o odmitnuti do¢asné pracovni neschopnosti,

navrhované lékarem?

a) Financni divody

b) Nevtle nadiizené¢ho

¢) Obavy ze ztraty zaméstnani

d) Vzdy se fidim doporucenim lékate k udéleni do¢asné pracovni neschopnosti
e) Vzdy se fidim doporucenim lékate k udéleni do¢asné pracovni neschopnosti

f) Jiny, jaky?

Stravujete se v pravidelnych intervalech (5-6krat denné)?

a) Ano
b) Obvykle ano
c) Obvykle ne
d) Ne

Znate zasady spravného stravovani?
a) Ano
b) Ne

Jak ¢asto konzumujete nasledujici potraviny?
a) Alespon jednou denné

b) 4-6x tydné

c) 1-3x tydné

d) Méné nez 1x tydné

e) Nikdy

Typ potraviny

Pismeno odpovédi

MIécné vyrobky (véetné syrti)

Driibezi maso (kufte, krita)

Ryby

Celozrnné pecivo

Cerstvé ovoce

Cerstva zelenina

Lusténiny

0 QNN B |W( N |—

Uzeniny a masné vyrobky (vyjma Sunky)

> |||

ssliocliovljvvh lveRlveliochiov

eolilolioliolielielieolle!

wliviiviivliviiviivliv)

esllesRieshleshlieshieshieshies
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16.

17.

18.

19.

20.

Stravujete se pravidelné v jidelné v zaméstnani?
a) Ano
b) Ne (Ptejdéte plynule k otazce €. 18)

Jaky je davod stravovani v jidelné v zaméstnani?
a) Snadna dostupnost stravy

b) Strava je cenové dostupna

¢) Slozeni stravy mi vyhovuje

d) Jiny, divod?

Kolik denné vypijete nealkoholickych, neslazenych napoji (bezkofeinovych)?
a) Do 1 litru véetné

b) 1-2 litry vcetné

c) 2-3 litry vCetné

d) Vice jak 3 litry

V jaké frekvenci obvykle vykonavate pohybovou aktivitu?
a) Méné nez jednou za mésic

b) Nékolikrat za mésic

c) 1-2kratv tydnu

d) 3-5kratv tydnu

e) Denn¢ nebo témét denné

f) Jiné, jaké?

Jaky je charakter nejcastéji vykonavané pohybové aktivity, kterou vykonava-
te?

a) Nevykonavam

b) Lehkéa nebo mén¢ namahava (chiize, protahovaci cviceni)

¢) Stfedn¢ namahava (volejbal, stolni tenis, lyZovani)

d) Aktivita s del$im zadychanim (rekreacni bé&h, aerobik, posilovani)

e) Vyssi intenzita, soutéZniho charakteru

f) Jiny, jaka?
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22. Prifad’te odpovédi k nasledujicim tvrzenim.

23.

24.

25.

26.

a)
b)
©)
d)

Ano

Obvykle ano

Obvykle ne

Ne
1 Do zaméstnani chodim s nadSenim A B C D
2 Zaméstnani meé psychicky vycerpava A B C D
3 Zaméstnani me fyzicky vyc€erpava A B C D
4 Uvazuji o zmén¢ zaméstnani A B C D
5 Zameéstnani je pro me stresujici A B C D

Ovliviiuje Vas stres pii vykonu Vaseho zaméstnani?

a)
b)

Ano
Ne

Jaké relaxacni techniky nejcastéji pouzivate k odbourani napéti a stresu?

a)
b)
©)
d)
e)
f)

Sportovni aktivity

Relaxace v rodinném prostiedi
Relaxaéni procedury (maséaze, 1azn¢)
Prochéazky v ptirodé

Zadné

Jiné, jaké?

Kourite?

a)
b)

Ano
Ne (ptejdéte plynule k otazce €. 30)

Kolik cigaret denné vykouftite?

a)
b)
©)
d)
e)

M¢én¢ nez 5
5-10

11-20
21-30

30 a vice
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27. Jak dlouho koufrite?

28.

29.

30.

31.

a)

Méné nez 5 let

b) 5-10 let

¢)

11-15 let

d) 15 letavice

Z jakého diivodu jste zacal(a) koufit?

a)

Rodinné problémy

b) Stresové situace v zaméstnani

c)

Z duvodu uvolnéni, relaxace

d) Vlivem kolektivu, ptatel

e)

Jiny, jaky?

Chtél(a) byste prestat s kourenim?

a)

Jak cCasto jste béhem posledniho roku pil(a) néjaky alkoholicky napoj (pivo,
vino, destilaty, likéry, michané napoje)?

a)
b)
©)
d)
e)
f)

g)
h)

Ano, divod?

Nikdy, jsem abstinent
Kazdy den

5-6x v tydnu

3-4x v tydnu

2-3x v tydnu

1-2x v tydnu

I1x mésicné

Méné€ neZ 1x mésicné

Jaky druh alkoholu pozivate nejcastéji?

a)
b)
c)
d)
e)
f)

Pivo

Vino

Destilaty
Likéry
Michané napoje
Jiny, jaky?
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32. Jaky je nejcastéjsi diivod pro pozivani alkoholu?
a) Chut se napit
b) Pocit uvolnéni, odreagovani od stresu
¢) Pocit nabuzeni, euforie
d) Problémy v rodiné
e) Problémy v zaméstnani
f) Spolecenska udalost
g) Zaclenéni se do kolektivu
h) Ztrata ostychu
1) Jiny, jaky?

Dékuji Vam za VaSe odpovédi a ¢as, ktery jste vénovali vyplnéni tohoto dotazniku.
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