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ABSTRAKT

Bakalarska prace poukazuje na dnesni zivotni styl. Prace analyzuje jednotlivé sloz-
ky zivotniho stylu a stylu cilové skupiny. Uvadi faktory, které vyznamné ovliviiuji zdra-

votni stav, a to jak pozitivné, tak 1 negativné.

Prace rozebira, jaky zplsob Zivota vede dospéla populace ve Zlinském kraji a ma-

puje jeji zivotni styl.

Kli¢ova slova: zdravi, zZivotni styl, dospéla populace, vyziva, pitny rezim, télesna aktivita,

dusevni hygiena, prostiedi, vztahy, zavislost, stres

ABSTRACT

This Bachelor’s thesis points to present life style. The thesis analyzes particular fac-
tors of life style, style of object group and names factors, that significantly affects state of

health, both of positive and negative.

This thesis uncovers life style of adult population in Zlin region, charting their way
of life.

Keywords: health, life style, adult population, nutrition, drinking, exercise, mental hygiene,

environment, human relations, dependence, stress
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Zdravi je soucast zivota a patii mezi nejvyssi hodnoty ¢lovéka i spolecnosti. Cilem zdravé-
ho zplisobu zivota je zachovani si vykonnosti a funk¢nosti organismu co nejdéle, 1 za mé-
nicich se podminek. Zivotni styl pfedstavuje jeden z vyznamnych faktort z hlediska ovliv-
néni zdravi. Zpasob zivota se prolina v riznych oblastech Zivota, stejné tak i zdravotni stav

se uplatiuje v ¢innostech jedince.

Zivotni styl jako téma bakalaiské prace jsem si zvolila nejen proto, Ze ja sama se snazim o
aktivni zptsob Zivota s vhodnou stravou. Pro udrzeni zdravi bylo a je napsano mnoho pub-
likaci a ndvodd, zajisté vétsSina dospélych dokéze vyjmenovat nékterd ze vseobecnych do-
poruceni. Nicmén¢ prizplisobit nebo upravit zivotni styl se vSemi jeho komponenty podle

zmeén, které v Zivoté nastavaji, které lidi doprovazi nebo si je zkratka zdravi ¢lovéka vyza-

vvvvvv

Cilem mé teoretické Casti je shrnout faktory ovliviiujici zdravi, poukéazat na nejstézejnéjsi
Cinitele. V praktické roviné chci popsat vybrané faktory urcujici zivotni styl dosp€lé popu-
lace ve Zlinském kraji. Vyzkum je uskute¢nén dotaznikovym Setfenim, které ma ukazat

jaky zivotni styl maji dospéli a jak si vedou zejména v oblasti zdravi.
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I. TEORETICKA CAST
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1 ZIVOTNI STYL

Piisobi to jako pojem asociovany s barevnymi ¢asopisy a billboardy, kde mtize byt prezen-
tovan konzumni zivotni styl, ale tyka se vSech osob, protoze neznaci jen jeden typ nebo
formu n&jakého Zivotniho stylu. Zivotni styl je individualni souhrn postojii, hodnost a do-
vednosti odrazejicich se v ¢innosti ¢lovéka, spadaji zde mezilidské vztahy, vyziva, télesny

pohyb, zajmy a organizace ¢asu (Hartl, 2000).

Kazdy svym chovanim, zvyklostmi, svymi pfedstavami, obklopovanim se urcitymi vécmi
vyjadiuje sviij zivotni styl. Dle Adlera neni zivotni styl patrny u lidi, dokud jsou v ptiznivé
situaci. Zivotni styl se vyjevuje jasné a zietelné az v novych situacich, kdy se stfetdvaji

s obtizemi (Adler, 1999).

Samotny pojem ,Zivotni styl“ je v soucCasném odborném jazyce uzZivan zejména
Vv sociologii, socidlni psychologii, v pedagogice a pedagogické psychologii. Podle Slavika
(2007) nikoliv nahodou operuji néktefi autofi (napf. Z. Kuchynka) pti urCeni Zivotniho
stylu s pojmy jako Zivotni tempo, rytmus, intenzita nebo pravda zivota, Zivotni projev, se-
beuplatnéni, sebeuvédoméni, smysl Zivota, odcizeni, zivotni ideal, zivotni harmonie, krasa
Zivota, eventuelné Zivotni postoj, Zivotni aktivita, coZ jsou znaky, které je moZné jen
S obtizemi charakterizovat i fenomenologickou nebo socialné psychologickou metodou.
Slavik vysvétluje, Ze zivotni styl je mozné pochopit jako pravidelnost konkrétniho jednani
jednotlivych lidi nebo lidskych skupin. Zduraziiuje, Ze Weber psal o Zivotnim stylu

Vv pocatcich 20. stoleti, kdy se pojem jako sociologicka kategorie jeSté nepouZival.

I v minulosti, v obdobi mezi 14. — 16. stoletim byla vénovana pozornost definovani zivot-
nich styli. Pozornost vedla od ideologie vladnoucich tfid smérem k jednotlivym socialnim
skupinam. Kodifikovan byl zejména zpiisob jidla, oblékani a bydleni, jako kontrola, aby
se zabranilo pfilisSnému plytvani, a taktéZ normy stravovacich navykl svéd¢i o snaze udrzet

fad vladnouci tfidy (Montanari, 2003).

Ptedni odbornik na vyzivu Petr Foit uvadi soucésti spravného Zivotniho stylu spravnou
vyzivu a pravidelnou aktivitu, kdy diisledkem je stav dobré kondice a dobrého zdravi (Foit,

2005).

Dnesni publikace, at’ uz odborné knihy renomovanych autorti nebo bestsellery pro Sirokou
vetejnost predkladaji uziteéné tipy, navody na spokojeny Zivot. Schnack (2006) chape, ze
kazdy chce byt GspéSny, najit $tésti a ud¢€lat kariéru. Kazdy se chce svobodné podilet na

utvafeni své vlastni budoucnosti, vydélavat penize, mit jisty vliv a tim si zvySovat Zivotni
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urovein. Je tedy zfejmé, Zze pozadavky musi mit své naklady. V dnesni dobé¢, kdy jsou kla-
deny jiné a vétsi naroky, co se tyka rychlosti reakci jednani ¢loveéka, k dispozici je plno
nepfebernych moznosti aktivit (stejné¢ tak i pasivity), nejednoznacné lidské chovani,
k dispozici je nadmérné mnozstvi potravy a plno ¢lovéku nepiehlednych, nejasnych situa-
ci, se jedinec muze té€Zzce vyrovnavat s nabidkou moznosti, ale také tlakem, poptavkou,
pozadavky. Rozvoj civiliza¢nich onemocnéni nuti starat se o své zdravi, pokud mozno pted

vypuknutim problému.

Podle priizkumi povazuji Cesi zdravi za jednu z priorit (po rodinné spokojenosti a socialni
jistot€). Z praxe se Foft k témto tvrzenim stavi skepticky a tuto prioritu oznacuje jako ,,pla-
tonickou®. Cesi nejsou vstficni k investicim do kvality svého zdravi (Foit, 2006). Zménu
asi pfinese jiné financovani zdravotnictvi, snad to bude i motivace zajimat se o vlastni

zdravotni stav s odpovidajici péci o zdravi, v neposledni fadé i ipravou Zivotniho stylu.

Eckhardtova (2006) pise o problému dne$ni moderni spole¢nosti, kterd smazava ptirozené
rytmy téla i Zivota. Nejenom Ze lidé musi pracovat kdykoliv tydnu, v jakémkoliv obdobi,
ale oc¢ekava se, Ze vykonnost béhem dne bude konstantni, coz obraci naruby pfirozeny
rytmus spanku a odpo€inku. Dané je to, Ze lidsky Zivot ve svych dimenzich fyzickych,
psychickych, emocionalnich a duchovnich neni linearni, ale cyklicky. Skutecnost je nyni
ta, Ze zivot neurcuji pfirozené milniky jako den a noc, svatek, prace, ale uméle vytvorena
pravidla. O uméle vytvorené dob¢ pise i Diamond, kdy zdiraznuje, ze lidsky organismus
neprosel téméf zadnou Upravou, funguje stale stejné 1 za meénicich se podminek a novych
situaci. Upozoriuje na to, Ze Zit zdrav€ neni nové uméni, kterému by bylo potieba se ucit,
ale instinktivni zplisob Zivota, ke kterému se lidé¢ potiebuji ,,jenom* vratit. PoSkozené
zdravi spociva v poruSovani ptirozenych zékont, které télu vladnou. Mnohem jednodussi

je pro télesné organy fungovat normaln¢ nez patologicky (Diamond, 1994).

VétSina civilizanich onemocnéni je vysledkem pomalého a hromadiciho se poskozovani
organismu. Projevy téchto nemoci se projevi az po mnoha letech. Zasadni je pfijeti nazoru,
ze akumulace stresu je hlavnim faktorem pfi vzniku nebo spousténi modernich onemocné-
ni. Dtlezité je vhimani nemoci samé — pochopeni spletité soustavy biologickych procest a
pocitl, jez se odrazeji v lidském téle. K dispozici jsou fyziologické, biochemické i moleku-
larni informace o tom, jak rizné druhy Zivotnich situaci (citovy neklid, psychické vlastnos-

ti, spolecenské postaveni, druh spole¢nosti), mohou ovlivnit pochody v téle (Vinay, 2007).
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Pro plnohodnotny a spokojeny zivot, vyjmenovava Eckhardtova (2006, s. 16) postupné

zmény ve vSech urovnich Zivota:

-, Jyzické kondici a energii,

- prostoru, ve kterém Zijeme a ktery nas ovlivituje vice, nez si pripoustime,
- organizovani casu,

-V mezilidskych vztazich,

‘

- idlouhodobych strategickych planovani “.

vvvvvv

zuje i Stejskal vyzivu a pohybovou aktivitu (Stejskal, 2004). Spolu s psychickou relaxaci a
pouzitim nékterych potravinovych doplikl je vySe uvedené komplexem ,,prostiedki ak-

tivni sebeobrany* pted pred¢asnym vznikem jakéhokoliv onemocnéni (Foit, 2006).

Chovanim lze déle ovlivnit i mezilidské vztahy, planovani ¢asu, méné lze ovlivnit prostie-
di, které také jisté ovliviiuje zivotni styl populace. VSechny slozky spolu tzce souvisi, di-
lezité je podtrhnout chovani ¢lovéka. Toto chovani nebo jednani je asi z devadesati procent

fizeno zvykem, pouhych deset procent predstavuje volni jednani (Eckhardtova, 2006).

Adler konstatuje, Ze nelze urcit déleni na typy, nebot’ kazdy clovék ma jedinecny zivotni
styl. Diky mnoha pfileZitostem ke stimulaci a rozmanitosti pfirody neni mozné najit dva

zcela identické jedince (Adler, 1999).

1.1 Zména Zivotniho stylu a motivace

Je mozné, v mnohych ptipadech a Zivotnich stavech zadouci, aby jedinec zménil své cho-
vani a zpusob Zivota, presto se zpravidla zivotni styl neméni, 1 pii zméné jde stale o stejnou
jednotu osobnosti (Adler, 1999). Ptesto, pokud se jedinec rozhodne pro zménu dosavadni-
ho Zivotniho stylu, at’ uz jeho osobnost zlistavda zménéna jen minimaln¢, musi védét, co
chce ménit, mit znalosti o0 novém zpiisobu zivota (o stravovani, pohybu, relaxaci, ...) a
potiebuje také motivaci. Motiv je faktorem, ktery uvadi do pohybu, ve smyslu ¢innosti ¢i
procesu. Lidské motivy se riizné kombinuji, ¢iny jsou vicenasobné determinovany (Ri¢an,
2007).

Stejskal (2004) uvadi, ze znacna cast populace je schopna upravit svou zivotospravu i zacit
cviCit. Toto rozhodnuti spada do fdze rozhodovani, trva zhruba pil roku. Za vyznamnégjsi

se povazuje, zda tato ¢ast lidi dokaze pozitivni zménu zivotniho stylu akceptovat dlouho-
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dobé¢ a zda se stane stalou soucasti jejich zivota. Tato faze nasleduje nejdiive za ptl roku
od rozhodnuti. Osm az devét osob z deseti, které zménily svlij Spatny zivotni styl, se

k nému po Case vrati.

Problémem kazdého postupu je tendence vSechny aktivity znacné prehanét nebo naopak
nedostacujici objem a intenzita cvi¢eni. Mnohem vétSim problémem jsou ale neadekvatni
,rychlé® postupy, které nabizeji vyrobci, centra nebo kliniky (Foit, 2006). Toto samoziej-
m¢é plati u vSech zmén nebo rozhodnuti, proto je duleZité neopomijet znalosti v oblasti

chystané zmény.

Realizace zdravého Zivotniho stylu s sebou nese finan¢ni a ¢asové investice. Kromé toho
znacna ¢ast verejnosti prevenci jako takové nevéti. V zadném ptipadé neni vhodné spolé-
hat se na zménu pouze jedné slozky zivotniho stylu. Nejde odtrhnout pravidelny sport od

racionalni vyzivy. A ani tato kombinace nestaci bez psychické relaxace (Foit, 2006).

Zdravi, o které by lidé méli usilovat, je tedy vysledkem aktivniho pfistupu kazdého ¢loveé-

ka k sob¢ a vyzaduje zdravy zpisob Zivota.

1.2 Dospélost

Psychologie dospélého véku je mnohem méné rozvinuta nez napiiklad psychologie détstvi.
Pocet vyzkumnych studii zabyvajicich se dospélosti je nesrovnatelné mensi a zavéry cel-
kem omezené. Zmény psychiky dospé€lého jsou na pfiblizné stejné urovni, nedochazi
k velkym vykyvim. Vyvojova kiivka psychomotorickych funkci je rozdilna, stejné tak i
funkce intelektova. Toto je podminéno biologickymi, psychologickymi a socialnimi de-
terminanty soucasné (Langmeier, 2006).

Déleni etap dospélého veéku je rizné a mize se prekryvat, vékové ohraniceni je v podstaté
pouze jedno z kritérii. Autofi Se shoduji na obdobi prvni, ¢asné dospélosti (od 20. roku asi
do 30. let). V tomto obdobi vrcholi télesnd vykonnost, biologicky je vhodné vyhledavani
partnera a zakladani rodiny. V této ¢asné dospélosti se snazi cloveék o nezavislost, autono-
mii své osobnosti. Zrald, stfedni dospélost (po 35. roku az 45 let) je doba celkové stabiliza-
ce (Kohoutek, 2000). Pozdni dospélost (zhruba od 45. roku do 60 let) je pojimana jako
krizové obdobi (kviili obtiznému srovnani s mladsim vékem), méné Casto je tato ¢ast Zivota
hodnocena opacné, s kladnym vyznamem. Nejvystiznéjsi je charakteristika jako obdobi

bilancovani (Langmeier, 2006).
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2 PSYCHOLOGIE ZDRAVI

Na zdravy zivotni styl se soustfedi specialni psychologicka védni disciplina — psychologie
zdravi. Za samostatny specializa¢ni obor psychologie byla uznana v roce 1978 v Americe,
kde je tento obor nejrozvinutéj$i. Duvodu pro zrod psychologie zdravi bylo n¢kolik, jed-
nim z nich je zménéna struktura nemoci, které vedou ke smrti. Na zacatku 21. stoleti lidé
umiraji pfevazné na choroby souvisejici se zplisobem Zzivota. Psychologii zdravi jde o
zdravotni dopad (kladny i zaporny) urcité lidské Cinnosti, jednani. Pohled na ¢lovéka se od
biomedicinského modelu zménil na holisticky, k ¢lovéku neodmysliteln€ patii nejen biolo-
gicka, ale i psychicka a socialni dimenze. K psychologii zdravi se poutéd prevence, vyhodna
nejen z hlediska zdravotniho stavu obcant, ale taktéz k vydajim zdravotnictvi (Ktivohla-

vy, 2001).

Prvni setkani psychologiti, ktefi otvirali otdzky psychologie zdravi, se odehrdlo v roce
1988. Postupné, vlivem pribyvajicich zajemcti byla zalozena sekce psychologie zdravi
v ramci Ceskoslovenské psychologické spoleénosti. Existuji narodni sekce psychologie
zdravi (v CR zmifiovana Sekce psychologie zdravi pfi Ceskomoravské psychologické spo-
le¢nosti), taktéZ mezindrodni spolec¢nosti psychologie zdravi (napf. European Health Psy-

chology Society) (Ktivohlavy, 2001).

2.1 Svétovy den zdravi

Tento den ptipada na 7. dubna, slavi se od roku 1948 a zakladatelem je Svétova zdravot-
nicka organizace (WHO). Kazdy rok je v popfedi jiné téma, aktudlni pro dobu. Svétovy
den zdravi 2008 se vztahuje na ochranu zdravi pfed Skodlivymi UCinky zmény klimatu.
WHO povazuje zmény klimatu za vyznamné rostouci ohroZeni vetejn¢ho zdravi na svété

<(:/lwww.sanzdrave.cz/svetovy-den-zdravi-7-dubna/)>.

2.2 Preventivni prohlidky v CR

Dospéli v Ceské republice maji narok u svého praktického lékafe na celkové vysetieni je-
denkrat za dva roky. Soucasti prohlidky je anamnéza (cilené dotazy I¢kafe na onemocnéni
tetanu dale 1ékat provadi vySetfeni pohledem, pohmatem, poklepem a poslechem, zméii

krevni tlak. Soucasti preventivni prohlidky je 1 zvazeni, pfipadné¢ zméteni a onkologicka
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prevence. Dale sem patii vySetfeni moci, kone¢niku, varlat a prsii s pou¢enim o zptsobu
samovysetfeni. Podle véku piibyvaji cilend vySetfeni (krevni testy, vySetieni stolice, ma-
mograficka vySetfeni, EKG).

K prevenci samoziejmeé patii i vySetieni stomatologické (2x za rok) u zubare a u gynekolo-

ga (1x zarok)

<(http://www.vzp.cz/cms/internet/cz/Klienti/Prevence/Preventi_prohlidky_pro_dospele/)>.
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3 FAKTORY OVLIVNUJICI KVALITU ZDRAVI
3.1 Vyziva
Zkoumani lidské vyzivy a podminek k jejimu naplnéni je sledovano z vice aspekti:

- Fyziologické (materialni potieby organismu, v nichz se ¢lovék v zésadé nelisi od
ostatnich tvori)

- Psychosocialni a filozofické (vlastni pro ¢loveka a lidskou spolecnost) (Panek,

2002)

Potrava jsou ty materialy, které je mozné pouzit k vyzivé lidi. Potrava k vyzivé lidi se na-
zyva pozivatina, pro vyzivu zvitat jde o krmivo. Jako pokrm se oznacuje potravina nebo
smés potravin upravena ke konzumu. Jidlo je soustava chodli, konzumované v urcitou do-
bu. VSe, co ¢lovek sni za den (nebo jiny definovany casovy usek) se oznacuje jako strava

(Panek, 2002).

Lékari, pocinaje Hippokratem, tvrdili, ze fyziologickou nutnosti je jist podle ,,0sobni kvali-
ty*“. Je to potvrzeni, ze nerespektovani zdkonitosti ohrozovalo Zivot od pradavna (Montana-
ri, 2003).

Jednou z moznych souéasti zdravého zivotniho stylu jsou procistovaci kiry, ov§em nara-

zova detoxikace za néj nahradou rozhodné neni (McKeith, 2007).
Zikladni Ziviny
Clarkova (2000) uvadi Sest zakladnich Zivin, které obsahuje jidlo a které jsou dulezité pro

optimalni zdravi a vykonnost:

- Sacharidy - pochazeji z cukru (jednoduchych sacharidit) a Skrobu (sloZzenych sacha-
ridit). Jsou zdrojem energie pro ¢innost svalll a mozku. 60% zkonzumované energie
by mélo pochazet ze sacharidll (ovoce, zelenina, pe€ivo, obilniny).

- Tuky - slouzi jako zdroj energie pro aktivity nizké intenzity (napf. ¢teni) nebo
dlouhotrvajici aktivity (pomald jizda na kole). Tuky rostlinného piivodu jsou méné
Skodlivé oproti tuklim Zivoc¢iSnym. Z celkového denniho pfijmu energie by tuky
mély tvofit asi 25%.

- Bilkoviny - nutné pro tvorbu a udrzbu svalové hmoty, Cervenych krvinek, vlast a

dalSich tkani a pro produkci hormont. I bilkovina mtze slouzit v téle jako zdroj
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energie — v piipadé¢ nedostatku sacharidii v organismu pii vycerpavajicich vyko-
nech. Asi 15% bilkovin (zivocisnych, rostlinnych) by méla obsahovat denni strava.

- Vitaminy — reguluji chemické reakce v organismu. Nejsou zdrojem energie a vEtsi-
nu vitamind si t€lo nedokaze samo vytvorit.

- Minerdly — s jinymi latkami v téle spoluvytvareji slozeni téla a reguluji t€lni pocho-
dy. Taktéz jako vitaminy nejsou zdrojem energie.

- Voda — udrzuje télni teplotu, pfivadi ziviny do bun¢k, odvadi odpadni latky, je tedy

nenahraditelna. Taktéz neslouzi jako zdroj energie.

Jako diskutabilni ptedklada Foit doporuceni nékterych odbornikii na vyzivu vyznamné
zvysit podil komplexnich cukri ve stravé na 65 — 75%. Témto odbornikiim logicky, ale
pouze teoreticky vychazi docileni poklesu podilu tukii na 15- 25%, oproti obvykle konzu-
movanym 35 — 45%. Dle Fofta je piijatelna konzumace tukti do 30 % za podminek, Ze tyto
tuky budou z vyznamné ¢asti z rostlinnych zdrojt (Foit, 2006).

Stav organismu je z velké miry ovlivnén tim, jak se stravujeme. Z toho zaroven vyplyva,
Ze vhodnymi stravovacimi navyky a pitnym reZimem je mozné cilené¢ zamezit nékterym
onemocnénim a udrzovat télo ve zdravé kondici. Castou vyzivovaci chybou je piemira
nasycenych tukid. Nasledkem je nadvaha az obezita, ta se spolupodili na vzniku kardio-
vaskularnich chorob, a dalSich onemocnéni (cukrovky, nemoci traviciho traktu, pfetiZeni
pohybového a opérného systému, neplodnosti). Psychickymi nésledky je Unava, nizsi
odolnost, a také nasledky socialnich konflikti vyplyvajicich z jinakosti v pfipadé vysoké
nadvahy (Drotarova, 2003).

I pfes navyky spojené s jidlem z domova jsou dilezité védomosti alespont o zakladnich
sloZkéch potravy, pitném rezimu. Doba na zménu jidelnicku u dospé€lych lidi je vétSinou
pti vzniklych zdravotnich potizich. Kirstova (1996) poukazuje na existenci riznych typtu
potravin, jejichz konzumace ovliviiuje emoce, zvySena spotfeba miize vést ke zvysené hla-

ding stresu, stejné tak i nékteré potraviny mohou odolnost organismu vici stresu zvysSovat.
Ceska kuchyné

Ceska kuchyné je energeticky velmi vydatna a pro vysoky obsah tuku a cukru také chutna.
Vyvijela se ovSem v dob¢, kdy byli i bohatsi lidé télesn¢ aktivnéjsi. Z hlediska spravné
vyzivy nelze klasickou ¢eskou kuchyni doporucit pro pravidelné stravovani, nejen pro vy-

soky obsah energie, ale i nedostatek vldkniny a vitamind (Panek, 2002). Strava v Ceské
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republice neni schopna dodat v§echny zdravotné dilezité latky, dokonaly je vSak ptivod

nadbytecné energie (Foit, 2005).
ﬁprava stravy

Nékteti autofi vyzdvihuji vyznam syrové stravy. O tom zaujaté piSe Diamond (1994), kdy
syrovou stravu, tedy stravu, kterd nebyla pozménéna a je v pivodnim stavu, nazyva Zivou
stravou. Pokracuje tim, ze vafeni dokonce vytvari vhodné podminky pro nemoc. Odkazuje
se na cetné studie, pfi nichz bylo zjiSté€no, Ze vateni €ini nepouzitelnymi asi pétaosmdesat
procent puvodnich vyzivnych latek. Behem vateni jsou likvidovany enzymy, citlivé na
teplo a aminokyseliny se stavaji téméf nestravitelné. Vyhodou syrové rostlinné stravy je
minimalni z4téz organismu, zazivaciho a traviciho traktu, bez nadmérné tvorby bilych kr-

vinek.

Syrova strava ma jisté opodstatnéné vyhody, ale je nutné podotknout, Ze ne vSe se da kon-

zumovat nevarené.

Nektefi autofi se rozchazi v doporucdeni jidel. Napiiklad Diamond (1994) povazuje snidani
za jednu z nejnezdravéjsich zvyklosti a naopak zduraziovani dulezitosti snidané jako startu
dne povazuje za komer¢ni nesmysl. VSechno, kromé ovoce a Cerstvych §tav z ovoce, zi-
stava v zaludku a zabranuje elimina¢nimu cyklu. S timto se v podstaté ztotoznuje i dia-
gnostik Sima, nevhodnost bohaté snidané vysvétluje tim, Ze télo se od 2h — 14h procistuje
a vydatnou stravou se organtim zabrani tomuto procesu. Strava by méla byt lehce stravitel-
na, nejlépe syrova, spiSe jsou vhodnéjsi tekutiny, aby se vyuzila tato funkce organismu.
Tato dopoledni stfidmost nevede ke snizeni vykonnosti, jde o postupny navyk (Sima,

1997).
Biopotraviny

Bioprodukty, z nichz jsou biopotraviny vyrabény, ziskavaji na oblibé hlavné diky tomu, ze
lidé vice pecuji o své zdravi, vénuji pozornost svému stravovani. Kromé toho, ze by spo-
tiebitelé méli zafazovat vice lusténin, ovoce a zeleniny, by se méli zajimat, odkud potravi-
ny pochazeji, za jakych podminek a v jakém prostiedi byly péstovany. Bioprodukty vycha-
zeji z produktd kontrolovaného ekologického zemédélstvi, z pokrokového zpisobu hospo-
dafeni s kladnym vztahem k piidé€, zvifatim, rostlindm, bez pouzivani umélych hnojiv,

chemickych latek.
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Bioproduktem muze byt surovina rostlinného i zivoc¢isného ptivodu ziskana v ekologickém
zemé&délstvi. Zakaznici si je mohou zakoupit pfimo na farmé nebo v prodejni siti. Hlavni
charakteristikou je vysoka kvalita biopotravin, vyrazna prava chut, u nékterych potravin i
dobra trvanlivost. Vyroba je vymezena zakonem ¢. 242/2000 Sb., o ekologickém zeméd¢l-

stvi <(http://www.bio-potraviny.cz/)>.

Diky stoupajici oblibenosti biopotravin by si méli zakaznici pozorné vybirat, protoze pou-

hé oznaceni logem, které asociuje bio, bez kontroly pro opravdovost nestaci.

3.2 Pitny rezim

Ruku v ruce se zdravym stravovanim jde dostate¢ny denni pitny rezim. Potieba vody se
méni nejen podle typu ¢innosti, ale i podle roéniho obdobi. Diamond (1994) popisuje, ze
lidské télo je natolik chytré, ze si o vodu fekne. Zjednodusil tak vyznam pitného reZimu na
pravidlo ,,pijte, kdyz mate zizen“. S timto ¢aste¢né souhlasi i Foitova (2005, s. 144) lépe
upravena formulace: ,,Je nutné vypit tolik tekutin, kolik v danou chvili organismus potirebu-

je, s ohledem na jejich ztraty “.

Zizen se dostavuje pii ztraté tekutin v objemu 2% hmotnosti organismu. Tento pocit uz je
signalem nedostatku tekutin v té€le. U mnohych lidi, ktefi zizen neuspokoji nebo piji velmi
malo, tento pocit postupné vymizi nebo se zaméni pocitem hladu (Oliveriusova, 2003).
Jedine¢nou vlastnost ma voda obsaZzena v ovoci a zelening. Tato voda plni vice funkci — je
transportem vyzivnych latek. VSechny vitaminy a mineraly obsazené v ovoci a zelening
jsou z celuldzy a vlakniny vyextrahovany a donaseny vodou do stiev, tam jsou tyto latky
zuzitkovany. Ta voda, ktera odevzdala ziviny, nabira odpadni latky a vyplavuje z téla (Di-
amond, 1994).

Nova studie o pitném rezimu

Naproti piesvédceni, ze mnozstvi vypitych tekutin ovliviiuje vyplavovani toxind z téla,
snizuje chut' kjidlu, prospiva zdravi pokozky nebo tlumi bolesti hlavy, védci
z Pensylvanské univerzity zjistili, ze nadmérny pitny rezim zdravi vyrazné nezlepsi. Vy-
sledky této studie vysly v Journal of the American Society of Nephrology. Nepodafilo se
zjistit dikaz o vyplaveni toxickych latek a zlepSeni zdravi. I pies uskute¢néné experimenty
ohledné vypité vody a snizeni bolesti hlavy, védci upozoriuji, ze se nejedna o statisticky

prikazné vysledky. TotéZ plati i 0 mnozstvi vypité vody v souvislosti se zdravim pokozky
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a reduk¢énimi dietami. Podle téchto védch neexistuje zadny diikkaz o zlepSeni pii velkém
mnozstvi vypité vody. Na zdravi se projevi az skutecnd dehydratace, ktera je télu skutecné
nebezpecna. Védci samoziejme upozoriuji na klimatické podminky a zatéz, kde je zvyse-
ny pitny rezim opodstatnény <(http://zdravi.idnes.cz/zapomente-na-povery-a-prestante-pit-
vodu-fpp-/zdravi.asp?c=A080404_120707_zdravi_bad)>. Tito odbornici se shoduji s vyse

zminénymi autory, Ze staci pit, kdyz ma ¢lovek zizen.

3.3  Teélesna aktivita

Vétsina dnesni spolecnosti si libuje v teple a pohodli, s dostatkem potravy s minimalnim
vynalozenim télesné energie. V minulosti byl zivotni styl udrzovan automaticky
V rovnovaze piijmem a vydejem energie (Kirstova, 1996). Tim vice, ¢im se ze stylu zivota
vytraci pohybova aktivita, tim vice je zdlraziiovana. Pohyb je pro télo pfirozenou potie-
bou. Pfi jeho nedostatku dochazi k télesnému a psychickému chatrani. Nemuze spravné
fungovat metabolismus, zvySuje se hmotnost, ochabuje svalstvo, postupné selhava srde¢ni

¢innost, ¢loveék je vice unaveny, klesa sexualni aktivita (Prasko, 2003).

Dospély, vazici 75 kg ptijme za rok asi 950 000 kcal. Pokud je tato energeticka bilance
zvySena o pouhé 1 % nahoru, dojde k pfirastku hmotnosti asi o 1,5 kg rocné. Roli hraje
télesny pohyb, pficemz sta¢i minimalni fyzicka ¢innost, denni aktivitou o energetické spo-
tireb€ 200 kcal (napf. 40 minut chlize) se pfi nezménéném stalém piijmu energie projevi

ubytkem 2,6 kg za 4 mésice (Keller et al., 1992).

Telesné cviceni je i1 prostfedkem proti stresu. Psychicky stresovany ¢clovek se po télesném
cvieni citi svézi jak fyzicky, tak psychicky. Podle Praska (2003) souvisi lenost, ,,povale¢-
stvi® s nizsi inteligenci. K inteligenci ma pfimy vztah pocet nervovych zakonceni (axont),
pfenasejici informace mezi nervovymi buiikami. Rist téchto axonli podnécuji svalové po-
hyby. Velmi podobné vypisuje prednosti Kirstova (1996), vice vsak zdlrazinuje ucinek
cviceni pfi vyrovnavani se s trapenim, odbourani napéti a agresivity a pocity frustrace,

neutralizace dusevniho 1 svalového napéti.

Kazdy jedinec si mize zvolit sobé pfijemnou variantu pohybu s ohledem na pravidelnost.
Pravidelna krats$i doba cviCeni je lepsi nez nepravidelna télesna zatéz (Kirstova, 1996).
Cviceni pravidelnd, 1 pfirozend pohybova aktivita jsou s umérnym piijmem energie nejlep-

§1, ekonomicky nejvyhodnéjsi prevenci vétSiny civilizacnich onemocnéni. Je prokazéano, ze
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dlouhodoba pohybova aktivita prodluzuje lidsky zZivot, snizuje umrtnost na nemoci spojené
s neaktivnim, sedavym zplisobem zivota. Pravidelny pohyb zvySuje produktivitu prace,
snizuje pracovni neschopnost (zaroven naklady na léceni), snizuje se 1 pocCet pracovnich
uraz a pracovni fluktuace. Tato skuteCnost se vyplaci védét dobie fungujicim firmam,
které se zacinaji velkou mérou podilet na hrazeni pohybovych aktivit svych zaméstnancii

(Stejskal, 2004).

3.4 DuSevni hygiena

Mezi zakladni prvky duSevni hygieny lze fadit fe¢, hudbu, pohyb, relaxace, masaze, psy-
chostimulaci a zdravy zivotni styl (Blahutkova, 2005). V této praci jsme se zaméfili na

popis relaxace a autogenniho tréninku.
Relaxace

Od puvodniho oznaceni pojmu relaxace z fyziologie (uvolnéni svalovych vlaken) se pojem
prenasi do psychologie, které uz znaci nejen fyzické, ale 1 psychické uvolnéni (Drotarova,
2003). Relaxaci se rozumi védomé odstranéni télesného a psychického napéti. Svalovou
relaxaci dochazi k vyplavovani stresovych hormont, k vyrovnani, po télesném uvolnéni se
dostavuje uvolnéni psychické (Prasko, 2003). Jelikoz relaxace spada do védomych ¢innos-

ti, spanek sem nelze zaradit.

Neni pochyb o nesnadnosti uvolnéni. Jiz Jan Dolezal (1961) s kolektivem autorti ve své
publikaci z roku 1961 pise o vysokém Zivotnim tempu a upozorfiuje na mylny nazor, ze
odpocinek je ztrata vzacného Casu (taktéz zminuje zavislost volby vhodného odpocinku
nejen na potiebach Cloveka, ale pfedevsim na hospodaiské, spoleCenské a kulturni urovni
spole¢nosti). Mnoho lidi nema ve shonu ani ¢as si uvédomit, ze je potieba nabrat dalsi sily,
odpocat si. Dokonce néktefi ani netusi, ze za nékterymi problémy vézi ,,jenom* absence
relaxace. BohuZel mnohdy ani okolni prostfedi neni v uvolnéni vstiicné, nékteré samo-
ziejmé kazdodenni navyky ptipravuji nevédomého jedince o prvky zdravi. Napiiklad né-
ktera vysilani Vv televizi jsou nervoveé vycCerpavajici (Diamond, 1994). Skupinu lidi, ktefi
neumi relaxovat, popsal Prasko (2003), zvyraziuje, ze ptestoze jde mnohdy o nelehkost
relaxace (zejména z psychologickych divodl), je to kol clovéku ptirozeny. Je malo prav-
dépodobné, ze by se relaxaci neslo naucit, ponévadz vSichni médme biologické predpoklady

k napéti stejn¢ jako k uvolnéni.
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Zmény v organismu v disledku relaxace

Osvojenti si relaxace mé bezprostiedni vyhody, v uvolnéném organismu se odehravaji kon-
krétni a hodnotitelné zmény. Tyto zmény jsou dany Cinnosti dvéma vétvemi autonomniho
nervového systému. Sympatickd vétev nervového systému, zpomalujici ¢innost organismu,
fidi t€lesnou teplotu, traveni, srdecni frekvenci a krevni ob¢h s krevnim tlakem, frekvenci
dychani a svalové napéti. Opacnd, parasympaticka vétev nervového systému snizuje spo-
ttebu kysliku a omezuje nekteré télesné funkce (napt. vyluCovani oxidu uhli¢itého, srde¢ni
a dychaci frekvenci, hladiny laktatu a kortisolu v krvi, svalovy tonus). Mezi vyznamné
biochemické reakce patii zvyseni produkce neurotransmittert (latka ménici naladu) a sero-
toninu (ovliviiujici pocity klidu a spokojenosti) (Kirstova, 1996). Vétsina autord se shodu-
je, ze v dnes$ni dobé je relaxace zapomenuté umeéni. Neschopnost uvolnéni vypovida o
Stupni stresu, o napéti védomém i1 nevédomém. Pokud neni hektické pracovni vypéti vyva-

Zovano uvolnénim, ma negativni dopad na lidské zdravi (Schnack, 2006).
Déleni relaxace

Kazdy odbornik ma své déleni a popis relaxace nebo se ztotoziuje jiz s uvedenym. Také
kazdy autor se zaméfuje v popisu na néco jiné. Diamond (1994, s. 171, 172): ,, Jsou ¢tyri

druhy odpocinku, které doplnuji sily a obcerstvuji.

1. Odpocinek fyzicky, kterého je mozno dosahnout tak, ze clovék prestane vykonavat
fyzickou cinnost — usedne nebo si lehne a relaxuje.

2. Odpocinek smyslovy, kterého se dosahuje tichem a zavienim oci, coz zabrani odto-
ku energie.

3. Odpocinek emocni, kterého je dosazeno tak, zZe se clovek prestane zabyvat naladami
zpusObenymi interakci s ostatnimi.

4. Odpocinek mentalni, pri kterém je mysl zbavena jakychkoli pozadavkit na intelektu-
alni praci.

Prasko (2001) se v popisu relaxace zaméfili na vyzkumem podlozené, neodiskutovatelné

vyhody, které pravidelné uvolnéni pfinasi na né€kolika urovnich:

- Télesna: Relaxace uvoliluje svalové napéti, odstraiiuje pocity unavy, bolesti hlavy, tlaky

vvvvvv

vnitinich organti i z1az s vnitini sekreci.
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- Dusevni: Béhem uvolnéni dochazi ke zlepSeni okysliceni mozku. Mysleni se stava jasnéj-
$im, koncentrovanéj$im a klidn¢jSim. Relaxace aktivizuje pravou mozkovou hemisféru,

stimuluje tvofivost a intuici, schopnost fesit problémy.

- Citova: Mizi podrazdénost, nervozita, vzrasta sebevédomi. Zlepsi se usinani a prohloubi

spanek.

- Dech: Nadmérna kontrola emoci vede k zadrzovani dechu, uzkost k jeho zrychlovani.
Tyto zmény v hloubce a rytmu dechu vedou k zvySenému svalovému tonu, velka tizkost a
zrychleny dech aZz k pocitu, Ze se nejde nadechnout, dochdzi k zavratim, ke kiecim

V koncetinach a na rtech, buSeni srdce.

Obecné déli Drotarova (2003) odpocinek jako aktivni (sport, zména ¢innosti, ale i relaxac-
ni cviky) a odpocinek pasivni (tzv. nicnedélani). Z hlediska psychohygieny (odbourani
nasledku stresu) jsou oba typy neméné dilezité. Problémem vétSiny lidi je minimalizace
aktivniho odpoc¢inku. Pokracuje popisem vztahu aktivniho sportu a prevenci civiliza¢nich
onemocnéni. Konkrétné fyzicka zdatnost je v tomto vyznamnym faktorem a za nejvhod-

néj8i povazuje Drotarova tzv. vytrvalostni sporty se stejnomérnym rytmickym pohybem.
Autogenni trénink

Neéktefi autofi fadi do metod relaxace nebo duSevni hygieny autogenni trénink. Za zakladni
principy autogenniho tréninku povazuje PraSko (2003) relaxaci a koncentraci (uvolnéni a
soustiedéni). Je to systém védecky propracovanych rad, které slouzi k udrzeni, prohloubeni
nebo znovuziskani duSevniho zdravi. Autogenni trénink vychazi z pfedpokladu, Ze chovani

a prozivani je mozné ovlivnit dusevnim cvic¢enim, stejné jako télesnym (Novak, 2004).

3.5 Spanek

Nase Zivotni tempo se u mnohych zrychluje, pfesto spanek, ktery patii mezi zakladni fy-
ziologické potieby, nelze vynechat. Pro kvalitni spanek je dilezitym faktorem zdravi, a
spanek na oplatku ptispiva ke zdravi (Diamond, 1994). I zde plati, Ze vSe v lidském Zivoté
souvisi se v§im, lidské t€lo nejde o$idit. Zdravy, konejsivy a dostacujici spanek je jeden
z nejlepsich omlazujicich prostiedki prirody. Béhem spanku se télo samo spravuje, dopl-

fluje energii na dal$i ¢innost. Je dilezity stejné jako voda, vzduch a potrava.

Vystizné definuje spanek Novak (2004) jako obdobi tzv. aktivniho, zotavujiciho stavu, ale

zaroven jako tvofivé obdobi, v némz se mysl zabyva tim, co do ni bylo vlozeno béhem
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dne. Piesné funkce tohoto stavu nemohou byt zatim specifikovany (jak spanek definuje

Psychiatricka encyklopedie).
Poruchy spanku

Za naruSeny zivotni rytmus postihnou polovinu az dv¢ tfetiny lidi problémy se spanim.
Souvisi to se stresem, odkladdnim odpocinku a celkové se Spatnym zivotnim stylem (Ec-
khardtova, 2006). V SirSim povédomi je spanek nezbytny jako celek, skuteCnosti je, ze
nejdilezitéjsi je nikoli spanek tvrdy, ale mélky, tzv. REM faze. V této fazi dochazi k ocisté
téla, zdaji se sny a ukladaji se zazitky nebo nové naucené. Existuji dva typy nespavosti —
depresivni (snadné usinani, brzké probuzeni) a neuroticky (tézké usinani s chuti spat rano,
kdyz ma ¢lovek vstavat). Posouzeni kvality a délky spanku nebo jeho tprava spada do
kompetenci odbornika (Cimicky, 1996). Ti maji pro stanoveni diagnézy jasna kritéria —
nespavost je stav, kdy vice nez 30 minut trva doba usinani, ptipadné se postizeny probudi
vice nez Ctyfikrat nejméné na tfi minuty. Celych 37 % lidi postizenych poruchou spanku
neud¢la nic pro zlepSeni, 10% se snazi 1é¢it samo (mnohdy S$patn¢), 1ékate vyhleda pou-
hych 32%. Ptitom poruchy spanku mohou signalizovat jinou vaznou nemoc, nevyjimaje to,

ze nespavec Skodi nejen sobé, ale 1 druhym (Novakova, 2008).

3.6 Prostredi

Charakteristiky lidi, jako je pfijem, vzdélani, zamé&stnani, pohlavi nebo etnicka ptislusnost,
jsou zcela jist¢ velmi vyznamnymi determinantami zdravi. Zdravi obfani ale soucasné
pfinejmensim stejné zavisi na tom, v jaké dob¢ a na jakém misté se narodi. Toto misto sou-
¢inn¢ formuje 1 Zivotni styl. Prostfedi je slozka, kterou je nutné zaradit mezi vyznamné
faktory, které mohou podminky Ziti zptijemnovat. Mnohdy podcefiovana ¢ast byva ob-
zvIast prostedi pracovni. Na bezpe€nostni opatieni je tfeba tim vic pomyslet, ¢im vice je
hrozicich nebezpeci (Kirstova, 1996). Na paméti je dilezité mit nejenom fyzické poskoze-
ni organismu, ale 1 psychické zatizeni. Nevyhovujici bytové podminky, hluk, ptelidnéni,
zneCisténé prostiedi predstavuji nejzevnéjsi zdroje tzv. environmentalniho stresu (Kirstova,
1996). V nejobecnéjsi roving se fyzicky prostor kolem nas podili na tom, jak se citime.
V druhé rovin€ nam okolni prostiedi nabizi varianty chovani a podili se na dennich ritud-
lech. Tteti funkci prostoru je, ze nam Cloveéku piipomind co je potieba udélat, ¢astecné
souvisi s pfedchozi rovinou (Eckhardtova, 2006) K dalsim faktorim s negativnimi uéinky

patfi psobeni dlouhodobého umélého osvétleni. Bézné pouzivané zarovky a zativky pro-
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dukuji svétlo s odlisnym spektralnim slozenim, nez ma slune¢ni zafeni, na jehoz plisobeni

je organismus ¢lovéka adaptovan.
Kvalita ovzdusi ve Zlinském Kraji

Co se kvality ovzdusi ve Zlinském kraji tyka, je v ramci Ceské republiky priméra. Roz-
manitost regionu zapfi¢ifiuje nejednotnost stavu ovzdusi. Kromé oblasti, kde je vzduch
Cisty, jsou zde oblasti zatizené mistnim primyslem, dale oblasti znecisténé vzdalenym
zdrojem. Situace ovzdusi z hlediska jednotlivych Skodlivin je velmi ptizniva. Métené hod-
noty se pohybuji vyrazné pod platnymi imisnimi limity (jedna se o oxid sificity, oxidy du-
siku a tézké kovy). Situace u polétavého prachu, kde se imisni limit neustale zpfisiiuje a
v nyn¢&jsi dob¢, a¢ se zneCisténi ovzdusi tuhymi latkami neustale mirné snizuje, je na asi
30% tzemi Zlinského kraje prekro¢eny imisni limit pro tuhé latky. Na neptimé vlivy, jako
je naptiklad plynulost dopravy, se v nemalé mife zaméiuje Zlinsky kraj budovanim sité

silnic pro tranzitni pfepravu spolu se zkvalitnénim stavajici silni¢ni sit¢ (Hladik, 2008).

3.7 Vztahy

Clovék je tvor spoleCensky. Zavaznym rizikovym faktorem v Zivoté ¢lovéka je osamoce-
nost nebo jen pocit osamocenosti. V komplexnim procesu, ¢imz zdravi je, hraje dulezitou
roli mimo jiné 1 pozitivni komunikace s druhymi lidmi. Morélka, poctivost i Cestnost

v komunikaci je zakladem pro plnohodnotny zivot (Schnack, 2006).

Na kvalité Zivota se vztahy neodiskutovatelné podepisuji. Lidé s mensim poctem spolecen-
skych vztahii maji krat$i pravdépodobnou délku zivota a vyssi pravdépodobnost onemoc-
néni infekénimi chorobami. Z medicinského pohledu mize mit vztah libovolnou formu.
Pfinosné je jak manzelstvi, tak pratelstvi nebo Clenstvi v néjakych organizovanych skupi-
nach, vcetné€ ndbozenského (Vinay, 2007). Zména doby, kdy rodina neni uz tak rozvétvena
a tim padem nema takovou podptrnou sit’ vztahti (se sourozenci, v sousedstvi), musi rodi-
na spoléhat vice na své vlastni sily. To, co dnes ¢lovek vklada do sebe, do nasich vztaht
obecné, ma vyssi ocekavani. Vse, co vétSina lidi hleda v idedlnim vztahu (podobné zajmy,
emociondlni a intelektudlni naplnéni, pohlavni uspokojeni) vyZaduje vytvoreni bohatsich,
charakteristicka mensi tolerantnosti a vétSi  kritiCnosti  téch osob, které nejsou

V partnerském vztahu uspokojeny (Kirstova, 1996). I ptes to, ze ¢loveék v nouzi si vétSinou
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dokaze pomoci sam, je pro n¢j motivujici podpora druhych lidi, védomi, Ze neni sam, zZe
s nim n¢kdo sympatizuje. Pokud je ¢lovek se svym problémem, stresem sdm, dlouhodobé
mu nepomohou zadné relaxacni techniky (Drotarova, 2003). Se vztahy, které poskytuji
socialni podporu, souvisi role v zivoté Cloveéka. Tykaji se postaveni v praci, v rodin€, ve
vztazich s prateli. Tak jako lidem muze pfinaset uspokojeni interakce s druhymi, role je
nutné dostat do souvislosti a harmonie, vyzadujici planovani ¢innosti, coz pak muize pfina-
Set i vyvazenost ve vztazich (Prasko, 2003).

Castym namétem pro vyzkum je vyznam manzelstvi na zdravi. Vyzkumy shodné piinase;i,
ze osoby zijici v manzelstvi maji méné zdravotnich problémt nez jiné osoby. Je to dédno
mnozstvim vztaht s pfibuznymi. Nicméné manzelstvi negarantuje socialni pomoc, mtize

byt i zdrojem stresu.

3.8 Zlozvyky, zavislosti
Charakteristika zavislosti

Cimicky (1996, s. 61): , Metlou moderni civilizace jsou bezesporu stezicky zavislosti.
Zprvu nendpadné, nevzbuzujici pozornost, o to vsak pevnéjsi a hire vykorenitelné. Kazda

kultura ma své.

Pro diagnozu zévislosti je potieba, aby byly pfitomny nékteré z nasledujiciho seznamu
ptiznaku:

a) Silna touha uzivat latku

b) PotiZe v kontrole uZivani latky

c¢) Uzivani latky k odstranéni télesnych odvykacich pfiznak

d) Pritkaz tolerance (potieba vyssich davek drogy k dosazeni zddouciho stavu)

e) Zanedbavani jinych zajmu a potéSeni nez je uzivani drogy

f) Pokraovani v uzivani i ptes jasny diikaz skodlivych nasledkli uzivani (depresivni stavy,
nakaza virovou zloutenkou pfi injek¢ni aplikaci, cirhdza jater pii uzivani alkoholu apod.)
<(http://www.odrogach.cz/index.php?p=1&sess=&disp=texty&offset=116&list=116&shw
=100093)>.
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Rizika zavislosti
Nespor (1994, s. 27, 28): ,, Spolecna rizika zneuzivani navykovych latek:

- Spolecnym rizikem drog podavanych nitrozilné je moznost tézké otravy, zaneseni
infekce do téla, prenos zloutenky a AIDS.

- Dalsim spolecnym rizikem je predavkovani. To miize nastat u lidi, kteri nejsou na
droze zavisli a pouze s ni experimentuji. Casté je to u organickych rozpoustédel,
opiatit, pervitinu. Otrava miize nastat i u alkoholu. Predavkovani typicky nastava
tehdy, jestlize je zneuzita droga silnéjsi koncentrace, nez dotycny predpoklddal.

- Otrava primésemi, které se do drogy dostaly pri vyrobé (napr. fosfor nebo jod do
pervitinu) nebo s nimiz byla droga z néjakého dirvodu smichadna.

- Clovek, ktery bere drogy, zaostava za vrstevniky, co se tyce vzdélani, socidlnich do-
vednosti a pracovnich navykii.

- Vétsina Skodlivych navykovych latek, jestlize jsou uzivany v téhotenstvi, poskozuje
plod.

- Horsi soustiedeni a pamet.

- Podrazdénost a nervozita, kdyz clovek drogu nema.

- Zbytecné problémy s rodici, ve skole, nekdy i s policii, pozdéji v praci.

- to samozrejmé i vznik zavislosti. Nekteré drogy ji vyvolavaji velmi rychle (napr.

«

pervitin nebo opidaty), jiné pomaleji. *

Koureni

Koufeni je vdechovani tabdkového koute, jimz se do organismu dostava vice nez 2000
riznych chemickych latek schopnych dalsich reakci, které maji mnohdy vyznamné ucinky

na lidsky organismus.

- Kufactvi je zafazeno jako nemoc a jeho diagnéza je pod Cislem F-17 (drogova za-
vislost).
- Tabdkovy kouf vznika nedokonalym spalovanim tabdku

<(http://www.kurakovaplice.cz/index.php?strana=definice)>.

Ceska republika se fadi ke statim s vy$§im procentem kuiaki v populaci. Tak, jako v fadé

wewr

pted 65. rokem zivota) a celé fady vaznych chronickych onemocnéni. Vyvojové trendy

ukazuji na mirny pokles kufactvi u muzi. Negativnim jevem je smazavani rozdili v kouie-
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ni mezi pohlavimi. Udaje o poétu kutéki v ¢eské populaci z konce roku 1990 ukézaly, Ze
koufti 35,5% osob ve véku od 15 let a vyse. (muzi 43%, zeny 28%). Pouze 32% sledované

populace nikdy nekouftilo cigarety
<http://cd.ecmost.cz/data/zdravi/zivot_styl/zivot_styl_koureni.htm>.
Geny a koureni

Biologové z British Columbia Cancer Research Centre v kanadském Vancouveru zkoumali
aktivitu jistych gent ve spojitosti s koufenim. Zjistili fakt, ze koufeni nevratné snizi aktivi-
tu nékterych gentl. Riziko vzniku zdravotnich obtizi se tak po ukonceni kouteni snizi, ale

jen u nékterych chorob <(http://www.21stoleti.cz/view.php?cisloclanku=2007111611)>.
Alkohol

V alkoholickych napojich jsou obsazeny pfimési. Chemicky etylalkohol, je nejnebezpec-
piti (Nespor, 1994). Alkohol pozivany v nadmérném mnozstvi neumoziiuje dobie reagovat,
vysledkem byva Spatny vykon az tézkd ijma na zdravi (Kirstova, 1994). Pravidelna kon-
zumace alkoholu zpiisobuje snizeni imunity, negativné pisobi na organy dutlezité k latkové
pfeméné (jatra, slinivka bfiSni, Zaludek, ledviny), podporuje vznik ateroskler6zy poskoze-
nim vnitini stény cév, poSkozuje mozkové bunky. Alkohol zhorSuje dermatologicka one-
mocnéni, dochdzi k poskozeni jicnu, hrtanu, zazivaci trubice. NaruSuje Zlazy s vnitini se-
kreci (hypofyzo — nadledvinkovy systém). Etylalkohol méni enzymatické systémy
Vv jatrech tak, Ze pfi vyssi intenzit€ meéni kancerogenni latky zevniho prostiedi, které zasa-
huji do DNA, tim se mohou buiiky stat kancerogennimi. Skody se navic d&ji v materialni,

socialni, psychické i duchovni strance ¢lovéka (Zemanova, 2004).

Nazory odbornikt se 1isi v uvadénych ¢islech spotieby alkoholu. Ani 1ékafi neuvadéji zad-
né doporuceni oficidlné, ale uvadi se, ze konzum alkoholu do 30 g ¢istého etanolu denné je
celkem zdravi neSkodné (Oliveriusova, 2003). Tato hranice neni smérodatna, protoze dile-
zité rozdily jsou v muzském a Zenském organismu, poSkozeni alkoholem je vysoce indivi-
dudlni. V souvislosti s alkoholem existuje pfima zavislost G¢inku na davce — ¢im je vyssi
objem konzumace, tim vyssi je riziko onemocnéni. Velky vliv ma rozlozeni konzumace
Vv ¢ase. Nejnebezpecnéjsi je narazova konzumace vétSiho mnozstvi, byt prolozend dny

abstinence.
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Ceska republika a alkohol

Ceské republika je fazena primérnou roéni spotiebou alkoholu do prvni desitky stati
S nejvyssi spotfebou alkoholickych napojii ve svété. Spotieba piva za rok ¢ini primérné
160 litrti na obyvatele, a tém¢et 4 litry destilatu. U nés se na téchto primérech podileji veétsi
mérou muzi nez zeny. V roce 1995 prumér spotteby alkoholu u muzt byl 18, 2 litrii, u zen

4,7 litru <(http://cd.ecmost.cz/data/zdravi/zivot_styl/zivot_styl_alkohol.htm)>.

Nicméné Zeny maskuji zavislost na alkoholu déle, piti zdivodiuji riiznymi nemocemi

(Novak, 2004).

Uspé&snost tzv. dobrovolné 1é&by alkoholové zavislosti je udavana po 1 roce 55 % abstinu-
jicich, po 3 letech 45 % abstinujicich, po 5 letech 30 % abstinujicich, po 10 letech 15 %
abstinujicich. Tzv. 1é¢bu nucenou muze nafidit soud v souvislosti s trestnou ¢innosti pa-

chanou pod vlivem alkoholu (Novak, 2004).
Drogy

Droga zplisobuje télesnou 1 dusevni zavislost na urcitém typu drogy (pervitin, heroin, ha-
§i8, kokain atd.), které vede aZ k uplnému rozpadu osobnosti a predavkovani ¢asto mlize
zpusobit i smrt. LéCeni jakékoli zavislosti je velmi obtizné, dlouhodobé a hlavné finanéné
naroéné. Vysazeni drogy je provazeno nepiijemnymi abstinen¢nimi piiznaky. Ceska re-
publika se zaradila mezi zemé, ve kterych roste pfistup k ilegalnim drogam. Od 90. let je
pozorovan vzestup uzivani omamnych a psychotropnich latek. NaSe zem¢ jiz neni zemi

tranzitni, ale stava se i zemi cilovou
<(http://cd.ecmost.cz/data/zdravi/zivot_styl/zivot_styl _drogy.htm)>.
Léky

Casto jsou léky opomijeny, ackoliv je znamo, Ze nékteré léky mohou zvysovat chut’ k jidlu
a ménit energetickou bilanci. Znaduzivanych farmak to byvaji  cas-

to antidepresiva, neuroleptika, sedativa a taktéz analgetika.

3.9 Stres

Stres je vSe, co je kolem, obklopuje nas a ptisobi na nas. Ke stresovému selhdni mtize dojit,

pokud si ¢lovék neuvédomuje hranice adaptace svého organismu (Cimicky, 1996).
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Zivot neni staticky, ale vyzaduje neustalou adaptaci. K proZivani silného stresu vede pre-
kroceni schopnosti organismu adaptovat. Hovorove se stres pouziva pro oznaceni zevnich
frustrujicich nebo ohrozujicich situaci, zaroven také pro oznaceni piiznak organismu,
ktery takto reaguje. Medicina oznacuje zevni spoustéce stresu jako stresory a reakci orga-
nismu jako stresovou reakci. Dale rozliSujeme nejen vnéjsi, ale i vnitini spoustéce, mezi né

patii vrozené a naucené faktory (Prasko, 2003).

Takto vymezuje stres Cimicky (1996, s. 5, 6): ,, Stres, tedy souhrn narokit vaéjsiho svéta na
nas, v podstaté organismus stimuluje a drzi pohromadeé“. Termin ,,stres* je tedy nejedno-
znaény. OvSem vymezuje se Casto jako skutecné, nebo implicitni ohrozeni homeostazy.
Zpisobena reakce je v podobé distresu (Spatného stresu), nebo také eustresu (dobrého stre-

su) (Vinay, 2007).

Lidsky organismus na veSkeré plsobeni, tedy 1 na stres, odpovidd komplexnimi procesy.
Tyto procesy mohou ovlivitovat v§echny organy pozitivné ve smyslu jejich stimulace, ale i
negativné ve smyslu jejich utlumeni (Schnack, 2006). Extrémni stres zpusobuje
Vv kardiovaskularnim systému stejné zmény jako extrémni radost. Pochopitelné krajni ra-
dost a mezni strach maji odlisné uc¢inky na rtizné ¢asti organismu, ovSem na srdce jsou
kladeny podobné naroky. Neni dulezité, v jakém sméru se rovnovaha porusi, ale jde o in-

tenzitu poruchy (Vinay, 2007).

K nejvice prostudovanym fyziologickym systémiim reagujicich na stres patii sekrece hypo-
fyzy a autonomni nervovy systém (hlavné reakce nadledvinek a sympatickych nervir). Tyto
systémy byvaji asto uvadény jako ,,systémy stresové reakce®, ale reaguji i na normalni
cyklus klidu. Reakce na stres sestava z ,,boje ¢i utéku®, u clovéka je to chovani souvisejici
se zdravim (jako je prejidani, konzumace alkoholu nebo uZzivani navykovych latek, uzkost,
strach) (Vinay, 2007). Jedna z reakci je vyplaveni zakladniho ptfenaseCe vzruchi — no-
radrenalinu (zlepSuje ndladu, je nezbytny pro vytvofeni novych vzpominek, stimuluje mo-
zek k tvofivému mysleni). Nikoli eliminace stresu, ale jeho zvladani je klicem k tspéchu.

Zaludnym tkolem dne$ni doby je zbavit nervovy systém trvalé pohotovosti (Vinay, 2007).

Stres 1ze rozdélit do tif skupin — motivacni, kazdodenni a dlouhodoby. Motivaéni stres se
poji vétsSinou s nécim novym, po Case se mize zmenit ve stereotyp. Kazdodennimu stresu
1ze predejit predvidanim, planovanim. Po dlouhodobych problémech nastupuje stres dlou-
hodoby, ktery snizuje odolnost vii¢i nemocim, zpusobuje unavu a apatii, zvysuje riziko

v

rakoviny a srde¢nich nemoci (Eckhardtova, 2006). Obdobné ¢lenéni, znamé;jsi, je na stres
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akutni a chronicky. Zménou podminek doby se méni i podoba stresu. Akutni stres
stres byl v minulosti vyvolan jinymi ¢initeli, mnohdy nedostatkem, nevyhovujicimi pod-

minkami (Schnack, 2006).

Charakteristikou dneSni doby jsou vyssi Sance pfindsejici vyssi naroky, druhou stranou
vyssich narokil je vyssi stres. Nic nenasvédcuje tomu, ze by stres mél postupem casu vy-
mizet (Novak, 2004). Stresory dnesni doby maji spiSe chronicky charakter nez epizodické
stresory minulosti. Clovék se v dnesni dob& musi adaptovat na mnoZstvi Zivotnich zmén ve
stupiiujicim tempu, s vyss$i vykonnosti, s odbornymi schopnostmi a se zodpovédnosti
v ¢asovém tlaku (Drotarova, 2003) Clovéku, jakoZto dokonalému mechanismu, chybi

v disledku zmén na planeté inovace (Cimicky, 1996).

Stres ¢loveék potiebuje jako iniciator pohybu a pokroku, cilevédomého Zivota. Cil, ktery si
clovek urdi, je dosazitelny diky fazim kontrolovatelné bezcilnosti. Pokud tohoto ¢lovék
prestava byt schopen, octne se Ve stresu (Schnack, 2006). Zivot bez napéti by byl nudny a
dokonce sdm by se stal stresorem. Urcitd mira stresu je potfebnd, mobilizuje lidské télo

k moznému fesSeni, zlepSuje soustiedéni, pamét’ (Prasko, 2003).

Témeét vSechno se da potencidlné povazovat za stresor. Za zminku stoji, ze zna¢na Cast
strest v lidském zivot¢ je zplisobena negativnim mySlenim a chybnymi tivahami (Lazarus,
2004). Fyzickou reakci téla na stresor je mozné ovlivnit mozkem nebo zplisobem vnimani
konkrétni situace. Stresova reakce je zavisla na psychickych faktorech. Dva naprosto iden-
textu. Lidé prochazeji zivotem plnym stresort, reakce jsou u vSech ruzné. Z toho vyplyva,
ze kazdy ma jakoby psychicky filtr, ptes které stresory z vn&jsku vnima (Vinay, 2007).
Podobné o stejné myslence pojednava Prasko, Praskova — s Vinayem se shoduji v tom, ze
u vétsiny situaci rozhoduje hodnoceni ¢lovékem a jeho vnimani. Individuum, jako piijem-
ce podnétll je aktivni osobnost v hodnoceni a vnimani. Clovék si aktivng interpretuje uda-
losti dle vlastniho ocekavani a systému hodnot. Tyto myslenky a ptfedstavy situaci zabar-
VUji a posléze rozhoduji, zda viibec a nakolik bude dana situace vnimana jako stresova.
Vytvoreni tzv. ,kognitivniho stylu“ v dospélosti (stylu mysleni, hodnoceni a postoju k sobé
a k okoli) vede k o¢ekavanim od zivota. Odolnost ke stresu je nastavena podle zkreslenych
zazitkn a vzord béhem Zivota (Prasko, 2001). Hlubsi pfedstava jedince, jak maji véci vypa-
dat, spada do vnitinich pfedpokladi zpracovani situace, do tzv. kognitivniho schématu.

Toto schéma je hlubokym zivotnim nastavenim, zpravidla ziskanym v détstvi (Prasko,
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2001). I po neutralni udalosti miize nastat stresova reakce, lidsky hodnotici systém je na-

staven vysoce individualné.

Z4tézi se nelze vyhnout, jde o to, jak se ke stresové situaci jedinec postavi. Podle Novaka
(2004) je jednim z podstatnych postupt sméfujicich k zvladnuti stresu pieladéni. Jinymi
slovy popisuje jakoukoliv pfijatelnou ¢innost, u které doty¢ny vydrzi. Obdobna rada je od
Vinaye (2007, s. 25), ktery popisuje: ,, Cim vic krokii mezi stresor a nemoc vloZime, tim vic
je mist pro intervenci Skody“. Lidé zijici rytmicky, s dostatkem aktivniho odpocinku, po-
hybu, kteti se dovedou uvolnit, ve vétSing€ ptipadi umi problémy fesit, nebot’ jejich mysle-
ni byva konstruktivni. Umi oteviené¢ komunikovat a jednat s druhymi a umi byt v zivoté
asertivni. Tito lid¢, z jejichz prace, chovani je vidét smysluplné zaméfeni, timto zplisobem

zivota dovedou stresu piedchazet (Prasko, 2001).
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4 HODNOTOVA ORIENTACE

Nejobecnéjsi postoje, které udavaji zivotni styl ¢loveka, se nazyvaji hodnotové orientace.
Je to nejvyssi abstrakce konkrétnich postojii. Ri¢an (2007) predklada klasifikaci hodnotové
orientace dle Sprangera. Jeho typy (teoreticky, ekonomicky, esteticky, socialni, politicky a
nabozensky) vystihuji historickou podminénost doby. Rian piidavé, formovanim dnesni
doby, hodnotu spjatou se svobodou, sportem a kulturou téla, dale piSe o zménéné prozitko-
vé kvalité a obsahu typu ndbozenského. Hodnoty jsou spjaty se zajmy. Pokud pronikne
zdjem zivotnim stylem, urcuje jeho Zebticek hodnot. Ptesto nékteré sebesilnéjsi zajmy do
hodnotové orientace nezasahnou. Hodnota, na rozdil od silného z4jmu, je ¢lovékem piiji-

mana jako norma. Hodnotova orientace urcuje moralku.
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II. PRAKTICKA CAST
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5 VYZKUM

Zivotni styl je formovan jiz v détstvi a dospivéani, nicméné spousta zvyki ziskanych b&hem
vyrustani v rodin€ je mozné zmenit. V zivoté ¢loveéka pribyvaji nové zkusenosti a poznani,
diky rozmanité socialni siti, vzdélani, pfipadnym zdravotnim zménam, hodnotdm ma kaz-
dy jedinec svij typicky zivotni styl, ktery je viceméné stabilni. Pfesto jsou zmény
Vv zivotnim stylu mozné, a to i v pozdéjsim veku, i pies zakotveni stereotypd piinesenych

Z détstvi.

5.1 Vytyceni cile

Cilem vyzkumné prace je pomoci dotaznikového Setfeni popsat vybrané faktory zivotniho
stylu dosp€lé populace ve Zlinském kraji. V tomto vyzkumu nas zajima hlavné stravovani
lidi, pohyb, nékteré zlozvyky, pusobeni stresu, spanek, spokojenost s udavanymi navyky,

celkové zivotni postoje téchto dospélych ke zdravi.

5.2 Formulace problému

V této praci nas zajimaji zivotni postoje dospélych lidi ve Zlinském kraji ke zdravému zi-

votnimu stylu.

5.3 Vyzkumny vzorek

Soubor tvofi zeny a muzi s trvalym pobytem ve Zlinském kraji. Vékova hranice je dana
zaCatkem plnoletosti az po osoby nad 50 let s podminkou byt zaméstnan. Celkem bylo dis-
tribuovano 170 mezi nahodny vybér respondentd. Zlinsky kraj je tvoren Kroméfizskem,

Uherskohradist'skem, Vsetinskem a Zlinskem.

5.4 Volba druhu vyzkumu a metody

Popsany vyzkum nas zajima z hlediska Siroké dospélé populace, proto jsme zvolili vétsi

pocet respondentd.

Pro sbér kvantitativnich dat je vhodna velice rozsifena metoda socialniho vyzkumu, a to
dotaznik. Pisemny dotaznik obsahuje otazky uzaviené s presné danymi odpovéd'mi a polo-
oteviené s danymi odpovéd’'mi a také s moznosti vlastni odpovédi. Tuto metodu jsme vy-
brali kvuli jednoduchosti pouziti. Pfi sestavovani dotazniku jsme vychazeli z teoretickych
poznatkt ziskanych z literatury uvedenych v prvni teoretické casti. Tato metoda je pro re-

spondenta nenaro¢na, primérna doba vyplnéni se pohybuje kolem 10 minut. Dotaznik se
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skladal z 21 okruht s vybranymi faktory ovlivilujici zivotni styl. Anonymita dotazniku

zvysuje divéru respondenti a tim také validitu vysledkd.

5.5 Pribéh sbéru a zpracovani dat

Vyzkum se uskute¢nil béhem dubna 2008. Piipravené dotazniky byly rozeslany po celém
Zlinském kraji, do soukromych firem, statnich organizaci, neziskovych organizaci, zdra-
votnickych zafizeni i mezi jednotlivce. Z rozdanych 170 dotaznikti byla navratnost 137
(procentualni navratnost 80,5%). Z tohoto poctu bylo 16 dotaznikti pro vyzkum nepouZi-
telnych (témét 12%). Divodem byly chybéjici zakladni udaje nebo $patné vyplnéné otaz-
ky, které nemohly byt pouzity pro zpracovani vysledki. Nutno dodat, Ze u navratnosti do-

taznikil zeny prevySovaly pocet muza.
Ziskané data byly vyhodnocené pomoci statistickych metod, jako je vypocet cetnosti, pri-
méru, procentualnim zobrazenim. Pro piehlednost jsme pouzili grafy a tabulky.

5.6 Vysledky vyzkumu

5.6.1 Respondenti

Distribuovano bylo 170 dotaznikli, vraceno bylo 137 celkem. Chybé&jici zakladni udaje
nebo nesrovnalosti v nékterych otazkach byly divodem pro nezatazeni do vyzkumu. Ta-
kovychto dotaznikd bylo celkem 16. Celkem z toho do vyzkumu bylo zafazeno 80 Zen a 41
muzil.

Zastoupeni jednotlivych respondenti vyzkumu podle véku

Tab. 1. Cetnost a procenta jednotlivych respondentii vzhledem k véku

Vek zeny muzi Y

18 - 30 let 38 12 50

31 - 40 let 11 9 20

41 - 50 let 15 9 24

nad 50 let 16 11 27
X 80 41 121
% 66% 34% 100%
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Graf ¢. I Celkové vyhodnoceni respondentii dle véku

nad 50 let

18- 30 let
41%

1-50let
20%

31-40let
17%
Analyza slovni: V tomto vyzkumu pocet Zen pievySuje pocet muzi. Vyzkum je tvoien
66% zenami a 34% muzi. Nejveétsi pocet Zen je ve vyzkumu zastoupeno z vékové kategorie
18 — 30 let (celkem 38 Zen), nejméné z kategorie 31 — 40 let (celkem 11 Zen). Muzi vratili
nejvice dotaznikd mezi 18 — 30 lety (celkem 12 muzl), nicméné v t€sném zavesu, CO Se

poctu tyka, jsou muzi z vékové kategorie nad 50 let (celkem 11 muz).

Interpretace: Rozdéleni dotaznikli mezi jednotliva pohlavi bylo rovnomérné, vétsi navrat-

nost dotaznikd byla od Zen, nejvétsi z vékové kategorie 18 — 30 let.
Zastoupeni jednotlivych respondentii vzhledem ke stavu

Tab. 2. Cetnost a procentudlni vyjadreni jednotlivich respondentii vzhledem ke stavu

Stav zeny muzi ) %
svobodny/4 - sim/sama 15 7 22 18%
svobodny/a - partner/ka 23 9 32 26%
Zenaty, vdana 29 19 48 40%
rozvedeny/a 8 6 14 12%
vdova, vdovec 5 0 5 4%

X 80 41 121 100%

Analyza slovni: Z této dospélé populace se zii¢astnilo Zenatych muzii a vdanych zen 40%.
Po tomto zastoupeni nasleduje skupina svobodnych s partnerem nebo s partnerkou, celkem
26%. Nejmensi pocet respondentli vzhledem ke stavu je zen — vdov, celkem 4%, vdovci —

muzi se vyzkumu nezacastnili.
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Interpretace: Stav jednotlivci, kdy je obsazeni vyzkumu nejvice Zenatymi a vdanymi SOu-
hlasi s charakteristikou dospélosti, kdy je konkrétné¢ obdobi mladsi dospélosti dobou vstu-
pu do manzelstvi (Kuric, 2001).

Zastoupeni jednotlivych respondenti vzhledem ke vzdélani

Tab. 3. Cetnost a procentudlni vyjadieni respondentii vzhledem ke vzdélani

Vzdélani zeny muzi )y %

zakladni 5 0 5 4%

stiedni bez maturi-

ty 17 10 27 22%

stfedni s maturitou 45 20 65 54%

vysokoskolské 13 11 24 20%
> 80 41 121 100%

Analyza: Tab. 3 rozliSuje ucastniky vyzkumu podle vzdélani.

Interpretace: Nejvice se vyzkumu zucastnilo populace se sttedoSkolskym vzdélanim s ma-
turitou. Obsazeni populace se stfednim vzdélanim bez maturity a populace s vysokoskol-
skym vzdélanim je témét shodné (rozdil 2%). Nejméné je dospélych se zdkladnim vzd¢la-

nim, a to pouze Zen, kter¢ tvoii s timto vzdélanim 4%.
Zastoupeni jednotlivych respondenti podle zaméstnani

Tab. 4. Cetnost a procentudlni vyjadreni jednotlivych respondentii podle zaméstnani

Zam¢éstnani zeny muzi z %

zamestnany/a,

MD 48 38 86 71%

studujici 22 3 25 21%

nezaméestnany 10 0 10 8%
)y 80 41 121| 100%
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Graf ¢. 2. Celkové vyhodnoceni respondentit podle zaméstnani

nezameéstnany

studujici
21%

zaméstnany/a
, MD
71%

Analyza slovni: Z celkového poctu respondentii ve vyzkumu je nejvice zaméstnanych, a to
jak Zen, tak i muzd, celkovych 71% (zde se fadily i ptipadné zeny na matefské nebo rodi-

Covské dovolené). Obsazeni studujicimi je z 21%, nezaméstnanymi je to z 8%.

Interpretace: Jelikoz je vyzkum tvofen respondenty ze vSech etap dospélého veku, je po-
chopitelné nejvEtsi zastoupeni zaméstnanych, protoZe je tato populace nejvice produktivni,
a prace je také jedna z hlavnich naplni zivota dospélych lidi. Mezi pracujici jsou fazeny i
Zeny (v dnesni dobé& je mozné pocitat 1 s muZzi) na matetské nebo rodi€ovské dovolené. Je
to z diivodu tady povinnosti a nutného rozvrhu, ktery je podobny pracovnimu procesu vice
nez napiiklad nezaméstnanosti nebo studiu. V fadach muzi je zadny nezaméstnany, u Zen
je to z celkového poctu 80 rovnych 10 zen. Vyznam tohoto je mozné davat vétSimu za-
stoupeni Zen ve vyzkumu a také vysSi mife nezaméstnanosti Zen na Zlinsku, protoze ta je

dokonce vyssi nez celkova mira nezaméstnanosti (Sidlova, 2008).
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5.6.2 Vyhodnoceni jednotlivych otiazek dotazniku
Otazka ¢. 1. Kde bydlite?

Tab. 5. Odpovedi respondentii na otazku ¢. 1

Bydliste zZeny muzi z %

obec s mén¢ jak 1000 obyv. 13 11 24 20%

obec s vice jak 1000 obyv. 31 9 40 33%

meésto s vice jak 20000

obyv. 27 14 41 34%

mésto s vice jak 50000

obyv. 9 7 16 13%
)X 80 41 121 100%

Analyza slovni: Ve mésté s vice jak 20000 obyvateli zije 41 lidi z celkového vzorku 121
lidi. Rovnych 40 lidi je zapsano do bydlisté s vice jak 1000 obyvateli. 20% respondentii
bydli v obci s méné jak 1000 obyvateli a nejméné respondentl, 13% bydli ve mésté s vice
jak 50000 obyvateli.

Interpretace: Procenta lidi Zijicich v obci s vice jak 1000 obyvateli a mésté s vice jak 20000
obyvateli je témét shodny, 33% a 34%. V malych vesnicich s méné jak 1000 obyvateli
z tohoto vyzkumného vzorku bydli 20% a nejmensi obsazeni ma mésto s vice jak 50000
obyvateli, je to 13% tcastnikd vyzkumu (K témto méstum se fadi Zlin).

Vyhovuje vam nyn¢jsi bydlisté?

Tab. 6. Odpovedi jednotlivych respondentii na vyhovovani bydlisté

Spokojenost

S bydlenim |Zeny muzi Y %

ano 68 38 106 88%

ne 8 2 10 8%

nNevim 4 1 5 4%
)y 80 41 121| 100%

Analyza slovni: Spokojeni s bydlistém je 88% dospélych lidi ve Zlinském kraji z celého
vyzkumného vzorku. Nespokojeno je 8% tdzanych respondentii a 4% lidi nevi, zda jim

bydlisté vyhovuje.

Interpretace: Je nutné podotknout, ze nejvice respondentt bydli ve mésté¢ nad 20000 oby-
vatel, pouze 4 zeny zadaly odpoveéd’, Zze nejsou spokojené nebo nevi. Muziim vyhovuje

bydliste v 38 piipadech z celkového poctu 41 muzd.
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Otazka €. 2. Vas typ bydleni?

Tab. 7. Odpovedi jednotlivych respondentit na otazku ¢. 2

Typ bydleni zeny muzi )y %

ubytovna, kolej 5 0 5 4%

pronajem, podna-

jem 17 7 24 20%

vlastni byt 20 13 33 27%

dim 38 21 59 49%
) 80 41 121| 100%

Analyza: Nejvic respondentii udava nabizeny typ bydleni v domé, a to 49%, vlastni byt

udava 27%, 20% respondentl bydli v prondjmu ¢i podndjmu, ubytovnu zadalo 4%.

Interpretace: Rozmisténi je popsano v analyze. Za vyznamné povazuji zminit pocet bydli-
cich na ubytovné nebo koleji — tento typ bydleni udava pouze 5 zen. Divodem muze byt

vétsi podil studentek nez studentt a také vraceni dotaznikd z azylového zatizeni pro zeny.
Jste s timto typem bydlenim spokojen/a?

Tab. 8. Odpovédi jednotlivych respondentii na spokojenost s bydlenim

Spokojenost s typem byd-

leni zeny muzi > %

ano 61 34 95 79%

ne, neresim to 9 5 14 12%

ne, situaci fe$im 9 2 11 9%

nNevim 1 0 1 1%
X 80 41 121 100%

Analyza: S udavanym typem bydleni je spokojeno celkové 79% respondenti. Nespokoje-
nych je 12%, ale situaci fesi. Nespokojenych, ale tuto situaci netesSicich je 9%. Nerozhodné

je 1%.

Interpretace: Spokojeni respondenti jsou ti, ktefi udavaji bydleni vlastni — tedy v byté nebo
v domé. Pfesto, ze sedmi muzi, ktefi jsou nespokojeni S typem bydleni, bydli tii z nich ve
vlastnim byté, tuto situaci nefesi. Dalsi tii z nich bydli v pronajmu nebo podnajmu, jeden

tuto situaci taktéz nefesi a jeden muz bydli v dom¢, je nespokojeny, ale situaci nefesi.
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v

U zen je situace rozmanitéjsi — z 19 zen, které napsaly, Ze jsou nespokojené nebo nevi, zda
jsou spokojené, je nutné dodat, Ze Sest z nich bydli v domé, ptesto pét z nich je nespokoje-
nych a situaci fesi (vSechny zeny patii do vékové kategorie 18 — 30 let).

Dalsi otazkou by tato oblast bydleni mohla pokracovat, z jakého divodu svou situaci nefesi
ti, kterych je 9%. Pro rozsahlost dotazniku k tomu nedoslo a zbyva tedy se domnivat a spe-

kulovat nad dal§imi mnoha z moznych divoda.

vvvvvv

Otazka ¢. 3. Vyberte jednu oblast, ktera je ve vasem Zivoté nejdualezitéjsi:

Tab. 9. Odpovédi jednotlivych respondentii na otazku ¢. 3

Nejdulezitéjsi oblast zeny muzi ¥ %
zajimava prace 4 11 15 12%
mit hodné penéz 3 3 6 5%
doséhnout vysokého vzdélani 6 0 6 5%
udrzovat si dobré zdravi 27 8 35 29%
mit ¢as se vénovat vlastnim z4jmim 3 6 9 7%
zalozit rodinu 11 1 12 10%
mit ¢as pro styk s rodinou a ptételi 21 7 28 23%
mit dobré vztahy s blizkymi, s kolegy, se sou-
sedy 2 2 4 3%
Zit bez shonu a stresu 3 3 6 5%
byt prospésny jinym lidem 0 0 0 0%
Y 80 41 121| 100%

Graf ¢. 3 Celkové vyhodnoceni otazky ¢. 3

Zit bez shonu a

mit|dobré vztahy 4% 5% mit hOdf;é penéz
blizkymi, s 4%
olegy, se
sousedy dosahnout
2% vysokého vzd.
7%
Cas pro styk s
r¢dinou a prateli
26%
zalozit rodinu udrZovat si dobré
14% mit ¢as se zdravi
vénovat vlastnim 34%

zajmim
4%
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Analyza: Nejvice procent zvolené oblasti ziskala oblast zdravi — udrzovat si dobré zdravi,
29%. O néco nizsi pricku ma ¢as pro styk s rodinou a prateli, a to 23%. Ostatni oblasti jsou
oznaceny S méné jak 20%. Tabulka ¢. 9 ukazuje na velké rozdilnosti v preferenci Zen a
muzil.

Interpretace: V této otdzce hraji roli rizné faktory jako je zebti¢ek hodnot, zkusenosti zis-
kané vékem apod., a proto tady povazujeme za vyznamné zminit rozdilnosti ve volbé muzt

a zen.

vvvvvv

si tuto oblast zvolily za nejdilezitéjsi jen 3 Zeny. Ze je prace dileZita nejen kvilli finanéni-
mu zajisténi a prestizi predklada Maria First (1997) vysledky prizkumu, ze vétsina 0sob

by pracovala i pti dostatku prostiedka.

Mit hodné penéz oznacuji shodné 3 Zzeny a 3 muzi (na misté je podotknout ze 3 Zeny si tuto

oblast zvolily z celkového poctu 80 Zen a muzi ze 41 celkového souctu muzu).

Dosahnout vysokého vzdélani za nejdilezitéjsi povazuje podle vysledku dotaznikti 6 Zen,
tuto oblast neoznacil ani jeden respondent muzského pohlavi.

vvvvvv

nejvice, 29%. Volba dospélych ve Zlinském kraji souhlasi s vyzkumem ceskych domac-
nosti agentury Median s.r.0. v licenéni spolupraci s britskou spoleénosti BMRB Internatio-
nal, ktera provedla rozsahlé Setfeni pod nazvem Market & Media & Lifestyle — TGI. Vy-
zkum muize prohlasit, ze hodnotu byt zdravy kladou téméf vSichni na prvni misto (Fried-
landerova, 2000). Tato oblast neni ani u muzi ani u Zen volena Castéji se stoupajicim veé-
kem, jak by bylo mozné se domnivat. Mozné rozpory by byly v ptedstavach kazdého je-

dince, co dobré zdravi znamena.

Dalsi oblast je do celkového poctu Zen a muzl taktéz rozdilnd — mit ¢as vénovat se vlast-

vvvvvv

V mnozstvi zvolenych odpovédi zalozit rodinu jako nejdiilezitéjsi oblasti vedou zeny, 11

odpovédi a pouze 1 muz.

Dalsi polozka — mit ¢as pro styk s rodinou a prateli je opét statisticky vyznamna z hlediska

vvvvvv

Vv Zivote (je to 26% vSech zacastnénych Zen) oproti 7 muzim (17% muzi).



UTB ve Zliné, Fakulta humanitnich studii 43

Obdobnou oblast vztahii zaujimala dal§i moznost — mit dobré vztahy s blizkymi, kolegy, se
sousedy. Tady procentn¢ vice vedli muzi (necelych 5%), zeny ve volbé zabraly 2,5%. Je

mozné se domnivat, ze tuto oblast si muZzi spojuji s praci a kolegidlnimi vztahy, tudiz je to

vvvvvv

Zit bez shonu a stresu by rady 3 Zeny a shodné 3 muzi. U muzi z tohoto vyzkumu je tato

oblast vzhledem k celkovému poctu zadanéjsi nez u Zen.

Posledni oblast byt prospésny jinym lidem nepiipada dulezita ani jednomu respondentovi

vvvvvv

Otazka ¢. 4. Jakou ¢innost délate nejradsi ve volném case?

Tab. 10. Odpovedi jednotlivych respondentii na otazku ¢. 4

Cinnost ve volném ase | Zeny muzi ) %
kultura 4 5 9 7%
vetejné prospésna ¢€in-
nost 1 0 1 1%
Sportovani 11 11 22 18%
sebevzdélavani 6 1 7 6%
cestovani, prochdzky 14 6 20 17%
kontakt a pobyt
S blizkymi 36 11 47 39%
prace za ucelem vydélku 2 0 2 2%
nicnedélani 5 5 10 8%
jiné 1 2 3 2%
)Y 80 41 121| 100%

Graf. ¢. 4 Celkové vyhodnoceni otdzky ¢. 4
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Analyza: Jako oblibena ¢innost ve volném ¢ase u muzl i zen vitézi kontakt a pobyt s bliz-

kymi (39%). VSechny ostatni ¢innosti jsou riizné¢ rozptyleny, s mensim procentualnim za-

stoupenim.

Interpretace: Ve Zlinském kraji dospéli lidé ve volném ¢ase upiednostiiuji kontakt a pobyt
S blizkymi (39%). Ostatni moznosti uz takovymi procenty voleny nejsou. Téméi shodné
Jsou na tom sportovani a cestovani, prochazky. Sportovani vede jen o 1% (celkem 18%)
oproti cestovani, prochazkam. VSechny ostatni moznosti jsou v tabulce ¢. 10 zvoleny méné
jak s 10%. Jinou moznost si zvolila jedna Zena — ve volném case je jeji oblibend ¢innost

motocross. Moznost jiné odpovédi zvolili i dva muzi, a to vénovani se kytate, kutilstvi.

Otazka ¢. 5. Kolikrat denné jite?

Tab. 11. Odpovédi jednotlivych respondentii na otdzku ¢. 5

Pocet jidel den-

né zeny muzi Y %

1 - 2x denné 10 7 17 14%

3 - 4x denné 49 23 72 60%

5x a vice 21 11 32 26%
X 80 41 121 100%

Analyza slovni: Nejvice, 60% respondenttl ji 3 — 4x denné. 26% napsalo, Ze ji 5x a vice a

nejméné — 14%, ji 1 — 2x denné.

Interpretace: Zakladem spravné Zivotospravy je jist alespont 5x denné, coz spliuje 26%.
Nejvice respondentli napsalo, Ze ji 3 — 4x denng, téch je 60%. Nejméné vhodnou pro zdra-

vou zivotospravu je varianta jist 1 — 2x denné, kterou zvolilo 14% Zen a muzi.

Je to pro vas dostacujici?

Tab. 12. Odpovedi na otazku, zda je prijimany pocet jidel denné dostacujici

Dostacujici | zeny muzi )y %
ano 69 39 108 89%
ne 7 2 9 7%
nevim 4 0 4 3%
)y 80 41 121| 100%
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Analyza slovni: Stravovaci zvyklosti, konkrétn¢ udadvany pocet jidel za den, je dostacujici
pro 108 lidi. Pouhych 9 lidi se domniva a napsalo, ze jim pocet jidel nedostacuje a 4, kon-

krétn€ zeny, nevi, zda jim pocet jidel za den dostacuje.

Interpretace: Pocet jidel denné je dan zvyklostmi z détstvi, zménou rezimu, (ne)dostatkem
¢asu a samoziejmé fyziologickymi pozadavky jedince. 89% dospélych ze souboru udava
spokojenost se svou Cetnosti jidla za den, coz je dulezité, protoze je nutné brat ohled na
individualitu, 1 piesto, ze jsou doporucené denni davky, které¢ odpovidaji zdravému zivot-

nimu stylu.
Otazka ¢. 6. Které jidlo vétSinou vynechate?

Tab. 13. Odpovedi jednotlivych respondentii na otazku ¢. 6

Vynechané
jidlo zeny muzi Y %
zadné 16 17 33 27%
snidané 21 13 34 28%
obed 7 3 10 8%
vecere 14 0 14 12%
svacina 22 8 30 25%
) 80 41 121| 100%

Analyza slovni: Tabulka ¢. 13 ukazuje na rozloZeni jednotlivych vynechanych jidel. Zadné

jidlo nevynecha 27% respondentli, nejméné vynechéavaji respondenti obéd, 8%.

Interpretace slovni: Pro jiz zminénou zdravou Zzivotospravu by odpovidala konzumace
vsech jidel (snidang, obédu, veceie a 2x svaciny). Z vyzkumného vzorku toto pravidlo do-

drzuje pouhych 27%.
Otazka ¢. 7. Jste spokojen/a se svou vahou?

Tab. 14. Odpovedi jednotlivych respondenti na otazku ¢. 7

Spokojenost s vahou |zZeny muzi ) %

ano, jsem 26 24 50 41%

nejsem, ale nefeSim

to 14 7 21 17%

nejsem, chci zhub-

nout 39 8 47 39%

nejsem, chci pribrat 1 2 3 2%
pM 80 41 121 100%
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Analyza slovni: Tabulka ¢. 14 vykazuje spokojenost lidi se svou vahou.

Interpretace: Spokojenost s vahou je zalezitosti vysoce individualni. Zajimala mé& pouze
spokojenost dotazovanych, pro posouzeni, zda doty¢ni maji diivod byt spokojeni nebo ne-

spokojeni vzhledem k BMI indexu, nemame potiebna data.

Velmi vyrovnani jsou spokojeni, téch je 41%, a nespokojenych, ktefi chtéji zhubnout, téch
je 39%. Pocetn¢ spokojenéjsich je vice muzi nez zen (24 z celkového poctu 41), zhubnout
by zase chtélo vice Zen oproti muziim (39 Zen z celkového poctu 80). K nespokojenym,
ktefi by chtéli ptibrat na vaze, se fadi 2 muzi a 1 Zena. Svou vahu netesi 17% Zen 1 muzd,

ovSem taktéz patfi mezi nespokojené.
Otazka ¢. 8. Kolik tekutin jste vypil/a za poslednich 48h?

Tab. 15. Odpovédi jednotlivych respondentii na otazku ¢. 8

Mnozstvi teku-

tin zeny muzi % %

méné nez 1 1 3 2 5 4%

1-21 29 5 34 28%

vicenez 2 1 28 21 49 40%

vicenez 41 20 13 33 27%
x 80 41 121 100%

Analyza: RozloZeni respondentli podle piijmu tekutin za poslednich 48h je rozdéleno podle
kategorie méné nez 11, 1 — 21, dale vice neZ 21 a vice nez 41. Do tohoto pfijmu tekutin nepa-

tfil ptijem kavy, alkoholu a erného caje.

Interpretace: Podle informaci z teoretické €asti je pitny rezim zavisly na typu obdobi a €in-
nosti. Pfesto, pfi pfijmu méné jak 11 tekutin za dva dny dochazi k dehydrataci, tim padem
Zizni, coz uz je pro télo varujici signal. 4% zkoumané populace napsalo tuto moznost —
vypiji mén¢ nez 11 za 48h. Nedostacujici je také vypiti 1 — 2 1 tekutin, tady uz jsou procenta
vys$8i — rovnych 28% Zen i muzu. S variantou piti vice nez 2 1 za 48h stoupla i procenta této
zvolené odpovedi — rovnych 40%. Nejlepsi pitny rezim ma 27% respondenti. Pro zdravy
zivotni styl neni smérodatné pouze mnozstvi tekutin, ale také typ, ktery udava tabulka nize,

¢. 16.
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Jaké tekutiny pfevazovaly?

Tab. 16. Odpovedi jednotlivych respondentii na prevazovani typu tekutin v pitném reZimu

Jaké tekutiny ptevazova-

ly? zeny muzi X %

voda 37 22 59 49%

¢aj 25 4 29 24%

slazené §tavy 18 15 33 27%
z 80 41 121| 100%

Analyza: Tab. 16 se vaze k pitnému rezimu, k otazce €. 8.

Interpretace: Respondenti mohli vybrat pouze jednu z moznosti, piesné tu, ktera odpovida-
la pfevladajicimu typu tekutin. Na predni pticku piijimanych tekutin u muzi a Zen patii

voda s 49%, je to moznost, ktera nejlépe odpovida zdravému Zivotnimu stylu.
Otazka ¢. 9. Co si myslite o biopotravinach?

Tab. 17. Odpovedi jednotlivych respondentit na otazku ¢. 9

Biopotraviny zeny muzi > %

nemam zkuSenost, nezajimam se 47 28 75 62%

mam zkusenost, doporucil/a bych zna-

mym 29 6 35 29%

mam zkuSenost, nevyhovuji mi 4 7 11 9%
z 80 41 121| 100%

Analyza slovni: 62% lidi nemé zkuSenosti a ani se nezajima o biopotraviny. Se zkuSenosti
se potykd 29%, taktéZ by biopotraviny doporucili znamym. ZkuSenost ma, nicméné by

ptesto nedoporucilo svym zndmym 9% respondent.

Interpretace: Tab. 17 rozd¢lila respondenty viceméné na wuzivatele a nezkuSené
S biopotravinami. Se zvySujici se dostupnosti a informovanosti biopotravin je pravdépo-
dobné, ze zkuSenosti lidi s témito produkty se budou navySovat. DalSim vyzkumem by

rozhodné byly diivody uZivani nebo odmitani téchto produkti.
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Otazka ¢. 10. Vypiste, kolikrat denné, tydné nebo mési¢né konzumujete uvedena jid-

la:

Tab. 18. Odpovedi zen na otazku ¢. 10

Konzumace jidel: Zeny |denné |[tydn€ | mési¢né X
ovoce, zelenina 64 16 0 80
maso, ryby, vejce 25 52 3 80
lusténiny 3 45 32 80
mlécné vyrobky 59 21 0 80
ryze, téstoviny, brambo-

ry 54 24 2 80
pecivo 71 8 1 80
masné vyrobky 21 51 8 80
tuky rostlinné 51 25 4 80
tuky Zivoci§né 2 34 44 80
sladkosti 55 24 1 80
Tab. 19. Odpovédi muzii na otazku ¢. 10

Konzumace jidel: muzi |denné¢ |tydné |mési¢né )y
ovoce, zelenina 31 9 1 41
maso, ryby, vejce 24 16 1 41
lusténiny 3 26 12 41
mlécné vyrobky 32 9 0 41
ryze, t€stoviny, brambo-

ry 34 7 0 41
pecivo 39 2 0 41
masné vyrobky 26 13 2 41
tuky rostlinné 32 7 2 41
tuky Zivocisné 16 15 10 41
sladkosti 27 12 2 41

Analyza slovni: V tab. 18 a 19 a je mozné porovnat zvlast’ konzumaci jednotlivych jidel u
Zen a muzu.

Interpretace: Udavana konzumace jednotlivych jidel, rozdélenych podle vyzivové pyrami-
dy predklada spotiebu téchto potravin, jak u Zen, tak muzi. Respondenti méli volit, zda
jednotlivé jidlo jedi denné€, pokud ne, tak tydné a pokud ne tydné, tak kolikrat mési¢né.
Jelikoz byly Cetnosti v jednotlivych ¢asovych intervalech velmi variabilni, predkladame
V tabulce pouze Cetnosti Zen a muzi dospélé populace kolik jich dané jidlo ji denné, tydné,

nebo mésicéné, v nekterych jidlech je zminén denni pramér.
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U ovoce a zeleniny, kde je doporucend denni davka 4 — 5 porci denné, tuto skute¢nost do-
drzuje 64 zen a 31 muzl (jsou zde zahrnuti i jednotlivei konzumujici pouze jednu porci

denn¢). Tento vysledek je z vyzkumu nedostacujici.

Denni davka masa, ryb a vajec je 1 — 2 porci denné. Toto spliiuje 25 Zen a 24 muzi
z celkového podtu 121 respondentii. Zenam konzumujici maso, ryby a vejce denné, vycha-

zi primérné 1,2 porce denné, muziim 1,1 porce denné.

Lusténiny tvofi otazku samostatnou, zatradily jsme je zvlast, prestoze ve vyzivové pyrami-
dé patii do sekce zminéné vySe (maso, ryby, vejce). Tato rostlinné bilkovina je vyznamnou
soucasti stravy, ale velmi opomijenou. Tab. 18 a 19 poukazuje na to, Ze tuto dilezitou sou-

¢ast jidelnicku denné nekonzumuje ani polovina respondentt (denné¢ ji 3 Zeny a 3 muzi).

Dalsi polozku, kterou je zajimavé zminit, je otdzka na konzumaci ryze, té€stovin a brambor
a zvlast’ peciva. Dohromady tento celek je doporucovan jist 3 — 6x denné. Ryzi, té€stoviny,
brambory denn€ pozije 54 zen a 34 muzt. Kdezto pecivo uz sni denné 71 Zen a 39 muza!

Tuky rostlinné vychazi u muzi pramérné 1,5 porce denné (denné konzumujici 32 muzi),
stejné tak vychazi primérna konzumace tukd zivocisnych (denné konzumujici 16 muza).
Zeny jsou v konzumaci tukli obezietngjsi. Denni spotieba rostlinnych tuki je u 51 Zen
primérné 1,2 porce (2 1zice oleje, asi 0,5 cm silného platku masla) a praimérné 1 porci zi-

vocisnych tukti denné sni pouze 2 zeny!
Otazka ¢. 11. Kourite?

Tab. 20. Odpovédi jednotlivych respondentii na otazku ¢. 11

Koufeni zeny muzi > %
ne, nikdy 36 17 53 44%
ne, ale diive ano 20 9 29 24%
prilezitostné 6 3 9 7%
ano, mén¢ jak 3 cig. den-
né 2 2 4 3%
ano, vice jak 3 cig. denné 16 10 26 21%
z 80 41 121 100%
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Graf ¢. 5 Celkové vyhodnoceni Zen u otdzky ¢. 11
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Graf ¢. 6 Celkové vyhodnoceni muzii u otazky ¢. 11
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Analyza slovni: Nikdy nekouftilo 44% dotdzanych, byvalych kufakl se ptihlasilo 24%.
Ptilezitostn¢ (do 3 cigaret tydné) kouti 7% respondenti. Méné jak 3 cigarety denn¢ kouii

3% a koufeni vice jak 3 cigarety denné pfiznalo 21%. Graf ¢. 5 a 6 vyhodnocuje zvlast’

Zeny a muze.

Interpretace: Zavislych kutakd, ktefi vykoufi vice jak 3 cigarety denné je celkem 26 ze 121
lidi. V tomto Zeny muze nepievysuji, 1 kdyZ procentné jsou muziim blizko (20% zen kuta-

cek, muzl 24%).
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Otazka ¢. 12. Kolikrat jste v poslednim mésici pil/a alkohol?

Tab. 21. Odpoveédi jednotlivych respondentii na otazku ¢. 12

Piti alkoholu zeny muzi )Y %

nepiju vilbec 8 3 11 9%

piju prilezitostné 50 19 69 57%

piju 1 - 2x tydné 18 17 35 29%

piju vice nez 3x

tydné 4 2 6 5%
X 80 41 121 100%

Analyza slovni: Tab. 21 rozd¢lila abstinenty, lidi co piji pfilezitostng, 1 — 2x tydné a vice

nez 3x tydné.

Interpretace: Zen, které nepiji vibec je 10% ze viech, takovych muzi je zhruba 7%. Nej-
vice bylo piilezitostnych konzumenttu alkoholu, 57%. V dotazniku kritérium pro piilezi-
tostné piti bylo piti alkoholu 1 — 2x za mésic. Toto piti alkoholu by mélo odpovidat oprav-
du prilezitostnému piti, napt. pti oslavach. K piti alkoholu 1 — 2x tydné se hlasi 29%, coz
1ze povazovat za tzv. vikendové piti. 9% dotazanych se ptiznalo k piti CastéjSimu nez 3x
tydné.

Otazka ¢. 13. Jak Casto berete 1éky bez doporuceni lékare?

Tab. 22. Odpoveédi jednotlivych respondentii na otazku ¢. 13

Léky bez doporucenti 1é-

kate zeny muzi Y %

neberu vibec 27 28 55 45%

beru 1 - 2x mési¢né 44 11 55 45%

beru vice nez 3x mési¢né 9 2 11 9%
) 80 41 121| 100%

Analyza slovni: Vyvazenych 45% léky bez doporuceni nebere viibec, 45% bere 1 — 2x za

mesic. Uzivani vice nez 3x mési¢né napsalo 9% respondentt.

Interpretace: Tato zalezitost je v tab. 22 uvedena jen okrajové. Nejsou rozebrany okolnosti,
za kterych respondenti voli uziti 1éku volné prodejnych. Rozdily mezi zenami a muzi neni

nijak vyrazny.
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Otazka ¢. 14. Zkusil/a jste nékdy drogu?

Tab. 23. Odpoveédi jednotlivych respondentii na otazku ¢. 14

Drogy zeny muzi ¥ %

Ne 58 19 77 64%

ano, nahod-

né 15 16 31 26%

ano, vicekrat 7 6 13 11%
x 80 41 121 100%

Analyza slovni: Nikdy drogu neokusilo 64%, nahodné ji vyzkousSelo 26% a zkuSenost

S uzitim ma 11%.

Interpretace: Do otazky ohledné vyzkouseni drogy bylo minéno i uziti marihuany. Nejvice
alarmujici je v tomto piipadé moznost volby vyzkouSeni drogy vicekrat, zvolend 13 re-
spondenty ze 121 celkového pocétu. V tomto vyzkumu nebylo zjisStovano, zda uzivani trva,

frekvence uziti a typ drogy.
Otazka ¢. 15. Kolik ¢asu tydné vénujete télesnému cvic¢eni, pohybu?

Tab. 24. Odpovédi jednotlivych respondentii na otdzku ¢. 15

Télesné cvi-

ceni zeny muZzi ¥ %

zadny 16 13 29 24%

mén¢ nez 2h 37 11 48 40%

3-4h 22 6 28 23%

vice nez 5h 5 11 16 13%
) 80 41 121| 100%

Analyza slovni: Zadnému pohybu tydné ani cviéeni se nevénuje na Zlinsku celkem 29 do-
spelych lidi ze 121 respondentt. Alespoil do 2h tydné se veslo 48 lidi. 28 dospélych vklada

do cviceni a pohybu 3 — 4h svého Casu tydné. Vice neZ 5h cviceni tydné praktikuje 16 lidi.

Interpretace: Pro udrzeni télesné hmotnosti, zabranéni jejimu zvySovani postaci minimalni
télesna zatéz, napriklad 40 minut chlize denné (Keller et al., 1992). Télesné cviceni jako
prevenci civiliza¢nich chorob a zdroj endorfind neni potfeba zmifiovat. T¢lesna aktivita je
pro zdravi vyznamna stejné jako pestra a vyvazena strava. Minimalni optimum télesného

cviceni, které by bylo 3 — 4 h tydné dodrzuje 23% respondentti. V tomto ¢asovém pasmu
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jsou zeny aktivngjsi, celkem 27,5% zen, muzu je totiz v tomto ¢asovém ohraniceni nece-

lych 15%.
Otazka €. 16. Kolik ¢asu denné vénujete spanku?

Tab. 25. Odpovedi jednotlivych respondentii na otazku ¢. 16

Spanek zeny muzi ) %

mén¢ nez 6h den-

né 23 21 44 36%

7 -9 h denné 56 18 74 61%

vic nez 10h denné 1 2 3 2%
% 80 41 121 100%

Analyza slovni: Nejvice dotazanych, 61%, spi 7 — 9h denné, dalSich 36% spi do 6h denng,

a 2% z toho spi vice nez 10h denn¢.

Interpretace: Dovolit spat vice nez 10h denn¢ si miize 1 zena (nezaméstnand), 2 muzi (stu-
dujici), coz je pochopitelné, vzhledem k ¢asovym moznostem. Denni optimum, které se
pohybuje kolem 8h denné dodrzuje celkem 74 lidi z vyzkumu. Méné jak 6h denné spanku

vénuje 44 lidi.

Je to pro vas dostacujici?

Tab. 26. Odpovédi jednotlivych respondentii, zda je pro né dostatecny uddavany pocet hodin

spanku
Dostacujici | zeny muzi Y %
ano 53 31 84 69%
ne 22 9 31 26%
nevim 5 1 6 5%
) 80 41 121 100%

Analyza slovni: Dostatek spanku respondentt je ¢iseln€ zpracovan v tab. 26.

Interpretace: NezaleZi ani tak na poctu hodin, jako na tom, zda pocet hodin jedinci staci.
S nerozhodnosti se potyka 5%, nedostacujici je udavany pocet hodin spanku pro 26%

zkoumané dospé€lé populace. Dostacujici pocet prospanych hodin je pro 69% zkoumanych.
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Otazka ¢. 17. Jak ¢asto mate pocit nedostatku ¢asu?

Tab. 27. Odpoveédi jednotlivych respondentii na otazku ¢. 17

Nedostatek casu zeny muzi )y %

nikdy nebo téméf ni-

kdy 10 6 16 13%

obcas (asi3x mes.) 23 13 36 30%

asi 1x tydné 20 9 29 24%

vicekrat za tyden 27 13 40 33%
)y 80 41 121| 100%

Analyza slovni: Nejvice, 33% dotazanych ma pocit nedostatku ¢asu vicekrat za tyden. Asi
Ix tydné pocituje tento nedostatek 24%. DalSich 30% ma tento nedostatek obcas, coz bylo
Vv dotazniku vedeno jako zhruba 3x mésicné. Nikdy nebo téméf nikdy nema tento pocit

13%.

Interpretace: V takzvaném casovém presu je 33% dospélych ve Zlinském kraji vicekrat za
tyden, coz je celkem 40 lidi. Naopak tento pocit nezna 13%, coz je 16 lidi ze 121. Procen-

tualné zhruba stejné odpovidaji muzi i Zeny.
Otazka ¢. 18. Jak Casto pocit'ujete stres?

Tab. 28. Odpovédi jednotlivych respondentii na otdzku ¢. 18

Stres zeny muzi )Y %

nikdy nebo téméf ni-

kdy 11 6 17 14%

obcas (asi 3x mesicng) 26 10 36 30%

asi 1x tydné 29 17 46 38%

vicekrat za tyden 14 8 22 18%
X 80 41 121 100%

Analyza slovni: Nejvice respondentit odpovédélo na tuto otazku, Ze pocit'uje stres asi 1x

tydné, je to 38%. Procentualni vyjadieni je popsano v tab. 28.
Interpretace: Stres, ktery patii k vyznamnym ¢initelim ovlivitujici zdravi je témito respon-

denty pocitovan nejvice asi 1x tydné. K odpovédi nikdy nebo témét nikdy se ptihlasilo

14% lidi.
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Otazka €. 19. Pokud mate informace o zdravém Zivotnim stylu, odkud je ¢erpate?

Tab. 29. Odpoveédi jednotlivych respondentii na otazku ¢. 19

Informace o zdr. ziv. stylu |Zeny muZzi )Y %
74dné nemam 5 8 13 11%
Casopisy, TV, internet,
knihy 65 22 87 72%
znami, okoli 9 10 19 16%
ze Skoly 1 0 1 1%
jinde 0 1 1 1%
X 80 41 121| 100%

Analyza slovni: Vysledky viz tab. 29.

Interpretace: Nejvyznamngj$im zdrojem v dnes$ni dobé jsou casopisy, televize, internet a

knihy. Ostatni respondenti napsali zdroje od znamych a z okoli, dale ze $koly, ¢ast uvedla,

ze 74dné zdroje nema a jeden muz uvedl zdroj od jinud, a to ze zZivota, jako Zivotni zkuse-

nosti.

Otazka ¢. 20. V pripadé, Ze se nemuZete o své zdravi dle svych predstav, jaké jsou

hlavni divody?

Tab. 30. Odpovédi jednotlivych respondentii na otazku ¢. 20

Starost o zdravi zeny muzi )y %
nedostatek Casu 26 13 39 32%
nedostatek ptilezitosti a moznosti 9 4 13 11%
nevim co je zdravé a spravné 0 3 3 2%
nedostatek financi 14 4 18 15%
nerad/a ménim své zvyky 6 9 15 12%
nemam motiv 0 2 2 2%
nemam vzor, blizkého 3 2 5 4%
staram se o své zdravi dle svych pied-
stav 22 4 26 21%
Y 80 41 121 100%
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Graf. ¢. T Celkové vyhodnoceni otazky ¢. 20
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Analyza: Zvolené moznosti uvadime v tab. 30.

Interpretace: Jako zasadni piekazku pii starani se o své zdravi vidi dospéli nedostatek Casu
(32%). Dalsi prekazky a divody jsou zvoleny jiZ ne v takovém vyrazném poctu. OvSem
21% (vyrazn&ji Zzeny) zvolilo odpovéd’, Ze se o své zdravi stara podle svych piedstav. Dal-
§im vyraznym divodem byl nedostatek financi, pro 15% populace.

Otazka ¢. 21. Vite, jak ¢asto mate narok na hrazenou preventivni prohlidku u prak-

tického lékare?

Tab. 31. Odpovédi jednotlivych respondentii na otdzku ¢. 21

Prev. prohlid-

ka zeny muzi ) %

ano 32 12 44 36%

ne 48 29 77 64%
X 80 41 121 100%

Analyza: Na polozenou otazku €. 21 odpovédélo 64% zkoumané populace, Ze nevi. Kladné

odpovédélo 36%.

Interpretace: Vysledky vySly nelichotivé. Pouhych 36% udava, ze vi o naroku na hrazenou
preventivni prohlidku, nicmén¢ jen 2 muzi a 6 Zen napsalo spravné, jak ¢asto maji narok na

tuto prohlidku, od ostatnich tento tidaj nebyl spravny.
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5.7 Zavérecné shrnuti praktické ¢asti a doporuceni
Shrnuti kone¢nych vysledki kazdé otazky probéhlo u kazdého dotazu jednotlivé.

Vyzkumny vzorek dospélé populace ze Zlinského kraje se skladal z 80 zen a 41 muzu.
Spodni v€kové ohrani¢eni bylo 18 let. Je to obdobi pocinajici dospélosti, umoziujici se
osamostatnit se a rozhodovat se ve vlastni prospéch svou volbou. Horni v€kova kategorie

50 let a vice byla podminéna byt zaméestnan.

V oblasti hodnot maji dotazovani jasno, zejména zeny voli nejéastéji pro zivot nejdulezi-
t&j$i udrzovat si dobré zdravi. Za touto preferenci nésleduje potfeba mit Cas pro styk
s rodinou a prateli, korespondujici s oblibenou ¢innosti vybiranou ve volném c¢ase, kontakt

a pobyt s blizkymi.

Z dolozenych udajii neni mozné dokladat vyvazenost stravy jednotlivych dotazovanych,
nicmén¢ je pozitivni, Ze 26% populace ji doporucené v intervalu 5x denné a 60% ji 3 — 4x
denné. Mén¢ chvalyhodné je, ze 28% zkoumaného vzorku vétSinou nesnidd. Se svou
hmotnosti je spokojeno 41% populace (vice spokojeni jsou muzi nez zeny), 39% spokoje-
no neni a chce zhubnout (témét polovina dotazanych Zen). Nedostate¢na je podle dotazni-
kového Setfeni konzumace ovoce a zeleniny. V pitném reZimu je smérodatny typ piijatych
tekutin, uspokojivé vysla pfevazujici voda. I pfi rozmachu trendu biopotravin nemé vice

jak polovina respondentl zkuSenosti s bioprodukty.

K nadmérnému piti alkoholu a uzivani 1éka se schyluje méné nez 10% dospélé populace, k
nejedné zkuSenosti s drogou uz se piihlasilo celkem 11% lidi a nejvice respondentti z toho-

to vyzkumu ma za zlozvyk koufeni, vice jak 3 cigarety denné kouii 21% ze vzorku.

Dal§im vybranym faktorem v Setfeni ovliviiujici zdravi je pohyb. Pocet lidi sportujicich
minimalné 3 — 4 hodin tydné je 23%, oproti tomu je 24% téch, ktefi pohybu nevénuji zad-
ny Cas tydné. Potfeba pohybu, ostatné jako jiné slozky v zivoté lidi, je otazka navyku. Zvy-
Sit by se méla informovanost lidi o dostupnosti moznych variant cviceni, které si najdou

své nadSence.

Pozitivni je, Ze 69% dospé€lé populace ve Zlinském kraji vysta¢i s udavanym poc¢tem hodin

spanku.

S Casovym nedostatkem se potyka vicekrat za tyden 33% dotdzanych. Jakékoliv doba, at’

vvvvvv

jeho nedostatku. S moznostmi piibyvaji také pozadavky, které mohou vyustit ve stres. Po-
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citovani stresu 1x tydné udava 38% tucastniki vyzkumu. Vinu nelze vidét pouze v charak-

teru doby, je diilezité naucit se organizovat sviij Cas, utfidit si svlj zebticek hodnot.

Zdroje téch, kteti maji jakékoliv informace o zdravém Zivotnim stylu, pochazeji zejména
Z Casopist, televiznich programii, internetu a knih. Hlubsi analyza téchto ziskanych znalos-
ti by prokdzala kvalitu informaci z udavanych zdroji. Nejvétsi ¢ast respondentti tohoto
vyzkumu se shoduje, ze se o své zdravi nestara podle svych predstav kvili nedostatku ¢a-
su. Dalsi skupina napsala moznost, ze se o své zdravi stara dle svych piedstav a na tietim
misté uddvanych divodu, které prekazeji ve stardni se o zdravi podle respondentovych
predstav, byly divody finan¢ni. Na pfinos investice si vzpomene kazdy sdm, ukéaze Cas, na

kolik vlozeni prostiedkii bylo spravnym rozhodnutim.

Neni nijak piekvapujici, Ze informovanost lidi o naroku na hrazenou prevenci neni dosta-
te€na. Novy systém financovani zdravotnictvi povede lidi k zodpovédnosti a vétSimu

zajmu o své zdravi, protoze prevence je levnéjsi nez 1écba.

Tyto ziskané informace nejsou definitivnim soudem, hlubs$i analyza jednotlivych faktora
by byla zajimava pro dalsi praci. At uz zmény, se kterymi se lidé stfetnou nebo jiz zming-
na zména hrazeni zdravotnické péce povede k adekvatnimu zamysleni a sebeuvédoméni Si

svého postoje ke zdravi.
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ZAVER

Dnesni doba nabizi plno moznosti vyziti a zakotveni v uréitém zptisobu Zivota. Clovék tak
muzZze najit fungujici styl, ktery vyhovuje jeho pozadavkim, pfedstavam a hodnotové orien-
taci a také samoziejme jeho zdravotnimu stavu a dispozicim. Jak dlouho si jedinec dokaze
udrzet jemu vyhovujici zivotni styl, ur¢uje obsah tohoto zavedeného a praktikovaného fun-
govani. Je opodstatnéné zminit, Ze ¢lovek je tvor vyhledavajici jednoduché cesty k uspoko-
jovani svych zivotnich potieb. Dobré zdravi, jako jedna z dulezitych determinant pro kva-

litni Zivot tak uddva zmény i smér vedeni zivotniho stylu.

Zajmem vyzkumu této bakalarské prace byla dospéla populace. Lidé v této Zivotni etapé
maji zavedeny sviij zpusob zivota, formovany v détstvi. Je nevyhnutelné dodat, Ze to co si
¢loveék nese z domova, nezlistdva zakotveno po cely Zivot. Vékem dochdzi ke zménam, at’

uz zadoucim nebo nutnym.

Co se tyka zdravého zpisobu Zivota, nebylo by spravedlivé vénovat pozornost pouze dét-
skému veéku a dospivani, stejné tak jako vyzkumiim takto zaméfenych jenom k této popu-
laci. Je to vyznamné z hlediska formovani a nabyvani zvykl v tomto obdobi, nicméné je
potieba si uvédomit, Ze zména k pozitivnéjSimu stavu je moznd kdykoliv, 1 ve véku poz-
dé&jsim.

Obsahem bakalatské prace je popsani faktorti ovlivitujicich Zivotni styl po teoretické stran-
ce, z praktického hlediska zjisténi postoji a popsani nékterych z téchto faktorti u dospélé
populace ve Zlinském kraji. Zamétfeni vyzkumné ¢asti bylo na oblast jidelnich zvyklosti,
hodnot, zlozvykt, problematickych Ciniteli dnesni doby (Casovy nedostatek a stres), in-
formovanost o naroku preventivni zdravotni péce a diivodl zabraniujicich starani se o zdra-
vi. Vybrané oblasti byly zkoumany z kvantitativniho hlediska a popsany vyznamné rozdily
mezi muzskym a Zenskym pohlavim. Pfedpokladem bylo sebeuvédoménti si svych zvyklos-

ti a postojli ke zdravi, potvrzené zajmem o zaslani vysledkt ¢asti respondentt.

Konstatovani na zaver je, ze stanoveny cil byl splnén, jak v teoretické roviné, tak praktic-

ke.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK
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) Soudet
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PRILOHA P I: VYZIVOVA PYRAMIDA

VyZivova pyramida

SOl tuky, cukry: 0-2 porce
Mlgko, mlecne vyrobky: 2-3 porce
Ryby, maso, dribei, lusténiny: 1-2 porce
Zelenina: 3-5 porci
Owvoce: 4-5 porci
Obilniny. rvie, téstoviny, pedivo: 3-6 porci

B s, tuky, cukry
Jedna porce - cukr (10g), tuk (10g)

B NMieko, mlééne vyrobky
Jedna porce - 1 sklenice milgéka (250ml), 1 kelimek jogurtu (200m1), s¥r (35g]

B Ryby, maso, drabei, lusténiny
Jedna porce - 1254 drubeiing, rykiho & jiného masa, 2 vwarené kilky nebo miska sojovich
kohul, porce sojového masa

B Zelenina _
Jedna porce - velka paprika, mrkev & dvé rajéata, miska éinského zeli & salatu, pul talife
krambar & sklenice nefedéné zeleninove Stavy

B COvoce _
Jedna porce - 1 jakblko, pornerané & banan (100g), miska jahod, rybizu & borlvek, sklenice
neredéné ovocné Stawvy
Obilniny, ryie, téstoviny, pecivo
Jedna porce - 1 krajic chleba (604}, 1 rohlik & houska, 1 miska ovocnych viodel & misli, 1
kopedek vafeny riZe & varenych téstovin (125g0)



PRILOHA P II: KONTAKT NA SDRUZENi ZDRAVY ZIVOTNI STYL
Neziskové obcanské sdruzeni Zdravy zivotni styl
Sidlo sdruzeni: Truhlarska 20

110 00 Praha 1

E — mail: szzs@seznam.cz
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