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Predmét: Zdravy zivotni styl

Pro bc. Vseob. sestra + bc. Porodni asist.- denni

Garant: doc.MUDr. Jindrich Fiala, CSc.
Jflala@med.muni.cz

Rozsah: 6 (7*) x seminar & 2 hod) *17.11.

Zaver: Setry — zapocet, Por.as. — kolokvium!

Pozor — 2 neucasti = 1/3 !
Omluva neznamena splnéni podminek!

Navazujici vyuka v 6.sem: Ochrana verejneho zdravi



1) 22.9.

Vyziva ve zdravém zivotnim stylu — 1.Cast: Co je to zdrava
vyziva — jako kazdodenni pilir zdravého zivotniho stylu

2) 6.10.
Zdravi a jeho determinanty, vyznam zivotniho stylu, jeho

jednotlivé slozky, moznosti a druhy prevence nemoci,
zivotni styl v prevenci kardiovaskularnich a nadorovych
onemocneni

3) 20.10.
Nekoureni jako zasadni soucast zdraveho z. s.
4) 3.11.

Vyziva ve zdravem zivotnim stylu — 2.Cast: Prakticke
uplathovani zdrave vyzivy, alternativni smery

5) 1.12.
Alkohol

5) 15.11.
Pohybova aktivita
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Country

Andorra
Macan
Japan
Singapore
San Marmno
Hong Kong
Canada
France
Sweden
Switzerland
Anstralia
Guernsey
Israel
Iceland

Anguilla

Cayman Islands

New Zealand

Ttaly

Gibraltar
Monaco
Liechtenstein
Spain
Norway
Jersey
Greece
Austria
Virgin Islands
Malta

Faroe Islands
Netherlands
Luxembourg
Montserrat
Germany
Belamn

Guam

Life expectancy at birth
(vears)

B3.53
32.35
32.07
B1.89
81.88
3177
8116
80.87
80.74
8074
BO.73
BO.ES
3061
B0.55
80.53
80.32
80.24
30.07
80.06
7996
79.95
7992
7981
7965
79.52
7936
7934
79.30
79.29
7925
7918
79.15
7810
79,07
78.92

Samt Prerre and Miquelon 73.91
Tmited Eingdom T8.85
Fmland 7882
Isle of Man 7a.80
Jordan 7371
Puerto Rico 7858
Fwropean TTnion T3.51
Bosmia and Herzegovina 78.33
Bennuda T3.30
Saint Helena 78.27
Cyprus 7815
Tted States 73.14
Denmak 7813
Ireland 7807
Portugal 7E.04
Albana T8
Tarwan TG
Kuwait T
Korea, South 42
Costa Rica 7740
Cuba T
Clale 7714
Libya T
British Virgin Islands 7706
Ecuador 7é81
Slovema 7673
Czech Republic 76.62
Argentina T6.52
French Polynesia 7651
Georgia 76.51
Northeirn Mariana Islands F6.50
American Samoa 7645
Netherlands Antilles 7645
Urugnay 76.14
Sandi Arabia 76.09
United Arab Emirates 7585
Mexico 7584
Paraguay F5.56
Tumnisia 7556
Birune: 75.52




Stredni

délka zivota:

Mezinarodni
srovnani 24

vybranych zemi

Muzi: 72 r
Zeny: 79 r

Japonsko
Svédsko
Svycarsko
ltalie
Francie
Spanélsko
Kanada
Norsko
Holandsko
Rakousko
Recko
Belgie
Némecko
UK

Finsko
Irsko

USA
Déansko

Slovinsko

Portugalsko

Slovensko

Madarsko
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Na co se umira

Travici
4%
Dychaci Ostatni
5% 6%
Vneéjsi priciny
7%

Nemoci obéhov

soustavy
52%




Na cem zavisi jak jsme zdravi?

[ Komplex vnéjsich vlivu }

!

/dédénce

dispozice

'

[UI’OVGIVl zdravi}




Na cem zavisi jak jsme zdravi?

<

\
Zdédene

[Uroven zdravq




Zdravotni stav jedince a jeho vyvoj v case

A\Vynikajici zdravi
(kondice)

Jesté lepSi zdravi

Dobré zdravi

Horsi zdravi

Jesté horsi zdravi

Kvalita zdravi (zivota)

Nemoc

Tézka nemoc

Miladi Stari

Cas, vék



Zdravotni stav jedince - ruzné moznosti vyvoje

Viynikajici zdravi

ta)

i (zivo

ravi

Kvalita zd

(kondice)

y zaklad + velmi NEzdravy Z.s.
) Spatny zéklad + zdravy Z.s.
Zdravi
Nemoc

Tézka nemoc

Miadi 4 v Stari
Cas, vék o



Determinanty zdravi

Vysledek?
NEMOC — ZDRAVI?

11



Ochrana zdravi:

Ochrana pred skodlivymi vnejsimi viivy

B VIivy prostredi (yzikaini, chemicks, biologické)
® VIlivy zprostredkované zivotnim stylem

Podpora a posilovani zdravi, odolnosti

W Zdravy zivotni styl
W Lekarske zasahy do odolnosti
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DRUHY PREVENCE

Urovné Podstata:
prevence:

Zabranit vzniku nemoci -
Primarni | eliminovani pricin nemoci,
zvySovani odolnosti vuCi nemocem

Casna diagndza poruchy,
Sekundarni | preruseni procesu vzniku onemocnéni
jeste pred symptomatickym stadiem

Zmirnit progresi, zabranit — oddalit
Terciarni novou ataku

(K




Co patri do primarni prevence
Ockovani

Bezna hygiena (prenos nakaz)

PecCe o pracovni prostredi

Pece o zivotni prostredi (vzduch, voda,
hlucnost, zareni.....

Monitoring kvality potravin
Zivotni styl:

B Nekoureni

M /Zdrava vyziva

® Pohybova aktivita
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2 pristupy ‘_strategie) pri
prakticke realizaci prevence:

(Celo)populacni pristup

Individualni pristup (strategie
,VYSOKeho rizika)
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Faktory zivotniho stylu

Zivotni styl je zpusob chovani jednotlivce, ve vztahu ke svému zdravi
"Vyziva = Oékovani
s POhybOVé aktivita = Sebesledovani
= (Ne)koureni

" Preventivni prohlidky
= Konzumace alkoholu

= Hygienické navyky

(infekce)
= Psychicka pohoda

= Sex
= Drogy

" Rizikove-nerizikove chagvani napr.v
doprave, riziko urazu 6




Co je nejpodstatnéjsi pro prevenci
kardiovaskularnich nemoci a rakoviny:

- Nekoureni
-Vyziva

-Pohybova aktivita
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Priznive ucinky zdraveého zivot. stylu

Nejsilnejsi faktor(y) pro prevenci nemoci

(neinfekeni, ale i infekCni — imunita)
Udrzuje a posiluje zdravi celkove

Celkove dobra kondice a vykonnost (fyzicka,
psychicka, sexualni.....)

Mladsi vzhled, lepsi sebevedomi

Rozhodujici pro udrzeni primerené hmotnosti, pro
zhubnuti....

Vyrazne pomaha pri zvladani jiz vzniklych
onemocheni
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Vyzivove faktory

[Energeticky pﬁ’jem} —[Pohybové aktivita}

N S

[SIoienl’ téla, obezita}

[Skladba stravy}

[ Alkohol }
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Priciny kardiovaskularnich onemocneni
Hlavni ovlivnitelné rizikové faktory

Faktory zivotniho stylu

Biochemické a fyziologické
charakteristiky

(ovlivnitelné piimo) wml (ovlivnitelné nepiimo, sekunddrné)

= Koureni
= Strava - bohata na satur.

tuky, cholesterol a enerqii,
chuda na ochranné latky

= Nizka pohybova aktivita

= Alkohol - nadmérna
konzumace

= zvyseny cholesterol v krvi
(zejména vysoky LDL a nizky HDL)

= zvyseny Krevni tlak

= Hyperglykémie, snizens

gluk.tolerance, diabetes

= Obezita

* Trombogenni faktory 20




Strava a riziko aterosklerozy

= Slozeni a mnozstvi tuku (MK)

Nasycene¢ (saturovane)

Nenasyc ené (rostlinné oleje, moiské ryby)
- Jedno-nenasycené

- Vicenenasycene

= Cholesterol (neni ale to nejdulezit&;jsi)

= Energeticky pfijem (nadmérny)

= Ochranneé latky (vitaminy, antioxidanty, viaknina)
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\ 46 4

Priciny rakoviny
Kolika % prispiva faktor celkové umrtnosti na nadory

Nizka pohybova aktivita
Alkohol
Infek€ni agens

Radiace a slunecni zareni

Pracovni expozice
Chemicke skodliviny v zZivotnim prostredi

%

0 5 10 15 20 25 30 35

40 22



Vyzivove faktory s prokazanym efektem na riziko rakoviny

Nadvaha a obezita:| " Pankreas

= Zluénik

" Prs (postmeno) = Stitna Z.

= Colon

= Qvarium

" Endometrium * Cervix

= Jicen
" | edvina

Alkohol:

Maso,uzeniny:

= Mnoho€.myelom
= Hodgkinav lymf.
= Prostata (agresiv)

" Prs

= Usta, hitan

" Hrtan

= Jicen

= Jatra

® Colon + rectum

® Colon+rectum
" Prostata

Snizeni rizika

Pohyb:

Zelenina,
ovoce:

Celozrniny

" Prs

= Colon

" Endometrium
= Prostata

= Plice

= Jicen

= Zaludek

= Colon + rectum
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Webové stranky pro prevenci nemoci
a zdravy zivotni styl:

Www.cba.muni.cz/prevencenem
oc1li

Hlavni uzivatelské funkce:

Informace o zdravém zivotnim
stylu a prevenci nemoci

Kalkulator rizik

24



Rizika nemoci

2 Jakeé nemoci nds nejvic
ohroZuji

P [a dern 2avisi jak jsme
zdravi

< Priciny
kardiovaskuldrnich nermoci

= Priciny rakoviny
S ——

Jak se branit: prevence

= Druhy a moZnost
DrevEence

P Preventivol vyEetfeni
B Nefarmakologicks
terapie
—_—

? Co e diledité: Fivotni
styl

2 Ne-koufeni

P Vidiva

2 Pohybovd aktivita

2 Alkohal

2 Coma sledovat [Ekar a

CO WY sammi

2 Yiha - obezita
2 Fyzickd kondice
2 Lrevni tlak

% Choresterol v kv
e ————

Frevenee memedl @ pepore eV

Portal pro védecky podlozenou prevenci a zdravy Zivotni styl

Registrace 0 nas

a prihlaseni

Otestujte Objednejte
svojerizika se

Ankety

Prevence nemoci a podpora zdravi

Tvyto stranky vam poskytuli fadu moZnosti ochledné podpory vaseho zdravi, dobré kondice, zdravého Zivotniho stylu a prevence nemoci, Nesnagime se vam
ale nabizet 23dné komeréni produkty, stranky jsou bezplatnou sluZbou vefeinosti v ramei tzv, JMarodniho programu zdrav™ a védecky podloZenych akdtivit
LeékaFske falulty v Brné.

Hlavni okruhy moZnosti, co zde miZete ziskat, jsou nasledujici:

Otestujte
svoje rizika

Objednejte
se

Ankety

Registrace
a prihlaseni

Poznejte svoje rizika - otestujte se ihned! Po zadani pfisluénich ddajd do dotaznikowych formul8#0 se okamZité zobrazi vyhodnoceni
(= E%) . . e - .o . . . - - . . - . .

g muZete tak sami posoudit, zda Zijete zdravé (vyZiva, pohybovd aktivita apod.), a jak se to na vas skutecné projevuie, tj. jestli

wase waha, krevni tlal, krevni cholesterol a dalsi ukazatele odpovida)i pFisluZniym doporugenim,

i bloku zocela vlevo najdete informace o nejdastéji se vyskytujicich zdvaZnych onemocnénich ohrofujicich nage zdravi, zejména o
jejich skuteénych pfidindch {resp. nizikowych faktorech). Dale konkrétni informace o téchto faktorech - a tedy | o moZnostech
prevence: Jakd vifiva je nejzdravéiéi, prof je ddleity pohyb {a kolil ho mé bit), jakou si méme udriovat vahu, atd.

Mﬁéet% se objednat na bezplatné komplexni preventivni vy3etfeni na nasem pracovisti, Kromeé jesté detailnéjsibo vyhodnoceni .
faktard vageho Fivatniho stylu je souddsti pFimé méfeni wybranych télesnych, fyzialogickich a binchermickych klinickych ulkazateld,
jako je pfiméfenost télesné hmotnost, krevni tlal, biochemické krevni hodnoty (cholesteral a dalsi),

Mabizirne rovnéZ specidlni vyietfeni a poradenstvi, napf. ohledné ,idedlni wahy" a kontraly hrotnosti - pomoci pFesného méfeni
tElesného sloZeni (% télesného tuku apod.) bioimpedandni analyzou,

K tornu, aby tyto stranky mohly byt dale vylepZowvany, aby co nejdéinnéji plnily svoji funkci, a aby byly pro navEtévniky skutecnym
pfinosem, potfebujemne zpétnou vazbu o vds, Mavitivie oddil ,ankety® a sdélte ndm, co jste na téchto strankach shledali uZitednym a
co zbytednym, Dokddete spravné posoudit a rozlifovat, co je pro zdravi diledité a co méns? Yyjddiete svdj ndzor! Vés zajimd, co je
pro zdravi dobré, jaka jsou doporudeni - a nds zase zajima, do jaké miry se lidé tEmito doporunirmi Fidi.

Reqgistrace vam umoZni podrobng)si a pFesnéiEi hodnoceni vasich rizik {hodnoceni podle individuélnich parametrd), uklddani a
zpétné wyhledani vadich pFedchaozich vysledkl a otevie wam moZnaost objednat na karmplexni vyietfeni,




Rizika nemoci

=3 Dr IJ|'| v a moZnost

= Preventivni vysetfeni
= Nefarmakologiclka
terapie

Zdravy zpdsob Zivota

& Coje dilefité: Zivotni
sty

23 MNe-koufeni

2 Pohvbowd aktivita
2 Allzohol

Stav organismu

Cio md sledovat |1Ekaf a

Y Sarmi
= Fyzicks kandice
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Obsah ,,on-line“ kalkulatoru rizik

B. Télesné-zdravotni

A. Zivotni styl

parametry

= Vyzivoveé zvyklosti
* Hmotnost + vyska
= Alkohol = BMI

" Pohybova aktivita = Krevni tlak

(fakultativné dle znalosti)

= Koureni
= Cholesterol v krvi

(fakultativné dle znalosti)
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Strava

Strava

& ...idedlni stav
& vade konzumace

Skupina potravin Skutefny¥ pocet | Doporuceny pofet | Procentualni plnéni dop.
porci porci poctu porci

Obiloviny a obiln.
Miéko o . vyrobky
a mlééné vyrobky y

6.1 5 122 %

Zelenina Ibe) 4 33 %

Ovoce 2.5 83 %

M!eku a mlét. 1 50 %
vyrobky

Fre Maso, ryby, vejce,
Zelenina 3 lusténiny ' 200 %

Ostatni : 330 %

[/ e

Obﬂcwny a obilninové vyrobky

Zastoupeni potravinovych skupin ve vasi stravé

gR% Skupina potravin Dop. procentualni podil potravinové skupiny na celku
8% Obilowiny

Zelenina

Obiloviny a obiln. v¥robky 40 %

Zelenina 18 %
Ouvace

Ovoce 17 %
Mléko a mlécné wirohky

et MIEko a ml&E. v¥robky 10 %
Maza, ruby, wvejce a lusteniny

Ost. (volné tuky a sladkostil

Maso, ryby, vejce, lusténiny 10 %

Ostatni 5 %

(cy LF MU v Brné

Potet porci zeleniny za 1 den

Konzurmujete: = malo zeleniny 11

Doporudensd mpoZstyl: min, 5 porcl zeleniny denné 11
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Co patri do primarni prevence
Ockovani

Bezna hygiena (prenos nakaz)

PecCe o pracovni prostredi

Pece o zivotni prostredi (vzduch, voda,
hlucnost, zareni.....

Monitoring kvality potravin
Zivotni styl:

B Nekoureni

M /Zdrava vyziva

® Pohybova aktivita
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Vyzivove faktory

[Energeticky pﬁ’jem} —[Pohybové aktivita}

N S

[SIoienl’ téla, obezita}

[Skladba stravy}

[ Alkohol }
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